SERIE
MEHR ALS LIEBE

Das erwartet Sie in der kommenden Ausgabe:

Teil 5: Halten wir zusammen?

Wie viel Commitment eine Partnerschaft
braucht - und wie man die Balance zwischen
verbindlichkeit und personlicher Freiheit
schafft.

Bisher erschienen:

Teil 1: Respektieren wir uns?

Warum gegenseitiger Respekt so wichtig ist -
und wie man durch Eigenrespekt mehr Wert-
schitzung in die Partnerschaft bringt.

Teil 2: Trauen wir uns vertrauen?

Warum dauerhafte Liebe nur moglich ist,
wenn man einander vertraut - und wie man
dieses Vertrauen aufbaut.

Teil 3: Sehen wir uns?

Welche Rolle Aufmerksamkeit in funktionie-
renden Beziehungen einnimmt - und warum
Augenkontakt im Alltag so wichtig ist.

Oft schreiben wir einfach aus Langeweille oder
Unsicherheit und erwarten, dass der andere sofort
suriickschreibt. Geschieht das nicht, folgt Enttau-
schung, woraus wiederum Konflikte entstehen
konnen. Wir fithlen uns plotzlich abhingig davon,
“rasch eine Riickmeldung zu bekommeil. Dann fehlt
manchmal sogar die Freude, den anderen wieder-
susehen. Man muss lernen, dass der andere nicht
stindig verfiigbar sein kann, damit man sich selbst
sicher fithlt. Einander seniigend Lutt zum Atmen
su lassen ist sehr wichtig in einer gesunden
Partnerschatt.

Charles Aznavour hat einmal gesagt: , Eine Ehe ohne
Schweigenist wie ein Auto ohne Bremsen." Kannesin
der Beziehung auch ein 7uviel an Kommunikation geben?
Es gibt natiirlich keinen Richtwert, der von aufden
hestimmt wird. Wenn elner von beiden das Gefiihl
hat, dass ihm die Gespriche zu viel oder zu langwel-
lig sind, dann muss man das in der Beziehung klaren.
Die Losung liegt in einer Ausgewogenheit, mit der
beide gut leben konnen. Niemals sollte nur einer von
beiden bestimmen, dass das Schweigen oder das
Miteinanderreden das Wesentliche ist. Partner-
schaft dient uns ja immer bewusst oder unbewusst
als Lernerfahrung und zur Liebe zugleich. O
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Lisst sich das Prinzip der positiven Glaubenssdtze auch auf
Partnerschaften libertragen? Sollte man fiir jeden Konflikt,
den man austragt, zum Ausgleich iiber etwas Schones reden?
Eine positive Grundhaltung zum Leben zu haben ist
I o sicherlich immer sehr wichtig. Es ist elementar, all die
i e e Dinge wertzuschitzen, die uns oft selbstverstiandlich

| : o i . erscheinen. Aber man sollte nicht vor Konflikten zu-
riickscheuen. Diese werden ndmlich auch durch posi-
tive Glaubenssitze nicht einfach weggeredet. Die kon-
struktive Konfliktbewiltigung bringt ein Paar naher
zusammen. Man sollte es aushalten konnen, sich
durch unterschiedliche Meinungen und Haltungen
durchzuarbeiten. Manchmal wird ein Konsens getun-
den, manchmal muss man auch lernen, den Wider-

spruch zu akzeptieren.

In der modernen Kommunikation spielt nicht nur das
gesprochene, sondern auch das geschriebene Wort eine
groRe Rolle. Wie hat sich das digitale Leben auf die Kom-
munikation in Beziehungen ausgewirkt?
FAEREFRIVATRANVG R ="  _ - Die digitale Welt ist ein Medium, das wir zu unserem
e e o -4 Vorteil nutzen koénnen. Aber hier gilt fiir mich die
o B E = Regel ,Weniger ist oft sehr viel mehr®. Ich erinnere
o T i 87 B an die Worte von Rumi: , Lasst einander Raum, da-
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- g . dass wir einander viele Male pro Tag kontaktieren.
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verwehren. Aber man sollte auch genau
darauf achten, was man konkret mittei-
len moéchte. So haben Gespriche mehr
Tietgang und die Beziehung erhilt mehr
Lebendigkeit.

Wie kann man Kritik im Alltag so formulie-
ren, dass sie zwar ankommt, den anderen

aber nicht verletzt?

Wertschatzend Kritik zu'iiben ist rela-
tiv einfach, leider haben wir das jedoch
weder in der Schule noch im Leben
gelernt. Bevor man Kritik iibt, ist es
wichtig, erst einmal herauszuarbeiten,
was man am anderen schitzt. Wenn
das gelingt, ist der andere bereit zuzu-
horen. Startet man mit Kritik, wird
sich der andere sehr wahrscheinlich
sofort innerlich zurtickziehen. We-
sentlich ist auch, dass man niemals
die Person kritisiert, sondern immer
das Verhalten. Aufderdem sollte man
nicht versuchen, Schuldgefiihle aus-

zulosen, denn das lahmt und schadet
der Beziehung.

Bei der Kommunikation geht es ja nicht nur
um das, was jemand sagt, sondern auch um
das, was der andere heraushort ...

Dieses Phanomen hat der Philosoph,
Psychotherapeut und Kommunika-
tionswissenschaftler Paul Watzlawick
mit der Aussage ,,Man kann nicht nicht
kommunizieren® auf den Punkt ge-
pbracht. In allem, was wir sagen oder
nicht sagen und tun oder nicht tun,
liegt eine Aussage. Daher geht es haufig
eher darum, wie etwas zum Ausdruck
gebracht wird, als darum, was jemand
sagt. Wichtig ist das aktive Zuhoren in
Form absoluter Priasenz. Man muss
dem anderen zuhoren wollen, priasent
und aufmerksam sein. Man hort zu
und versucht zu verstehen, um welches
Bediirtnis es sich handelt. Um sicher-
zugehen, dass man den anderen wirk-
lich verstanden hat, stellt man gezielte
Fragen. Der Fokus richtet sich zum
Beispiel auf die Emotion, die wahr-
genommen wird, und darauf, was der
andere braucht. Wenn sich beide rich-
tig verstanden haben, ist konstruktive
Kommunikation gegliickt.
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~otreit gehort
zU jeder
gesunden
Beziehung.
Ein kraftiges
Gewitter hin
und wieder
reinigt die
Luft”, sagt
Coach
Natascha
Koller.
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Auch wenn sich beide um gute Gesprdche bemiihen: So ganz ldsst
sich Streit ja meistens nicht vermeiden. Was sollte man beachten,
damit man sich zusammen- und nicht auseinanderstreitet?

Streit gehort zu jeder gesunden Beziehung. Natiirlich soll-
te er nicht an der Tagesordnung sein, aber ein kriftiges
Gewitter hin und wieder reinigt die Luft. Es kann auch
helfen, einander besser zu verstehen. Wer seine Gefiihle
zuriuckhilt und die Aussprache vermeidet, erhoht damit
nur den Stress. Ein Tipp fiir eine gesunde Streitkultur:
Gehen Sie nicht wiitend ins Bett, gehen Sie noch vor dem
Schlatengehen auf den anderen zu und versohnen Sie sich.
Es reicht zu sagen: ,Schatz, ich liebe dich! Lass uns mor-
gen dartiber sprechen.”

Was macht man, wenn die Kinder den Streit mitbekommen?
Wenn sie bei einem grofieren Streit dabei sind, ist das fiir
sie sehr belastend. Kinder verstehen die Welt der Erwach-
senen noch nicht und brauchen Schutz, besonders von den
Eltern. Dennoch werden sie hin und wieder in Streitig-
keiten hineingezogen, wodurch sich Eltern oft schuldig
fihlen. Allerdings sind Schuldgefiihle kein Ersatz fiir gutes
Handeln. Wenn die Kinder bei einem grofieren Streit
dabei waren, sollten sich die Eltern gemeinsam bei ihnen
entschuldigen und versichern, dass es nicht mehr vor-
kommen wird. Aber Vorsicht: Sie miissen sich dann
wirklich an dieses Versprechen halten, sonst kommt es zu
einem Vertrauensverlust.
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Fotos: Adobe Stock/Stocksy, beigestellt

KONNEN
WIR
REDEN?

Herzchen auf WhatsApp sind zu wenig. Wenn die
Beziehung halten soll, braucht es echte Gesprdche. Im
vierten Teil unserer Serie,,Mehr als Liebe — was gliick-
liche Paare anders machen“erkldrt Beziehungscoach
Natascha Koller, was gute Kommunikation ausmacht.

Interview: Antonia Wemer

Liebe ist nur ein Wort? Von wegen. In Wirklich-
keit sind langjdhrige Beziehungen eine schier
endlose Aufeinanderfolge von Gesprachen un-
terschiedlichster Art. Ob sachlicher Alltags-Talk
oder fantasievolles Herumgeblodel, ernsthatte
Beziehungsdiskussion, verliebtes Bettgefliister
oder lautstarker Krach - wenn die Kommunika-
tion gut gelingt, gibt sie einem Paar das Gefiihl
von gegenseitigem Verstindnis. Wichtig ist dabei

- laut Beziehungscoach Natascha Koller nicht nur

das Sprechen, sondern auch das aktive Zuhoren.

SWir miissen reden!” gilt als einer der am meisten
gefiirchteten Sdtze in Beziehungen. Worauf muss
man sich gefasst machen, wenn er fallt?

Jedes Paar hat einen eigenen Sprachkodex, des-
halb kann man nicht verallgemeinern, wie viel
Nachdruck hinter dem Begriff ,,miissen® steht.
Aber wenn eine derartige Aussage gemacht
wird, kann man von einer gewissen Brisanz aus-
gehen. Wichtig ist dann Bereitschaft zu einem
zeitnahen Gesprich, damit sich die Partnerin
oder der Partner ernst genommen fithlt und
rasch geklart werden kann, worum es geht.

Uber welche Themen sprechen Paare zu wenig?

Auch das kann man nicht pauschal beantwor-
ten, aber es gibt natiirlich Tabuthemen in Part-
nerschaften. Sehr oft wird das Thema Sexualitat
zu wenig besprochen. Dabei kénnen offene
Gespriche gerade dariiber einer Partnerschaft
sehr viel Stabilitidt verleihen und die gegen-
seitige Zuneigung starken. Obwohl wir vielfach
der Meinung sind, dass wir in einer sexuell ab-
solut aufgeklirten Gesellschaft leben, sehe ich
bei Paarberatungsgesprachen oft das genaue
Gegenteil. Einfithlsam dariiber zu sprechen,
was man gern erleben mochte, ist fur Paare
gar nicht so einfach. Durch das Thematisieren
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sexueller Bediirfnisse werden einem die eige-
nen Wiinsche sowie die des anderen bewusst.
Gemeinsam kann man dann auch etwas wa-
gen. Trotzdem sind Fantasie und Wirklichkeit
manchmal nicht zu vereinen. Hier ist ein Kkla-
res Nein wichtig, das unbedingt respektiert
werden muss. Es gibt dem Paar Orientierung.
Ist es bei diesem Thema bereits mehrmals zu
Verletzungen oder Krankungen gekommen,
kann eine Paartherapie oder ein Paarcoaching
hilfreich sein.

Wie wichtig ist Kommunikation generell fiir eine
Partnerschaft?

Schon der Volksmund sagt: ,,Durchs Reden
kommen d’Leut z’sam.” Das gilt auch fiir Paare,
allerdings kommt es auf die Art der Kommuni-
kation an. Neben Smalltalk und kleinen All-
tagsthemen, die natiirlich auch wichtig fiir ein
Paar sind, sollte die Partnerschaft von einer
gegenseitigen wertschitzenden Kommuni-
kation gesiumt sein, damit sich beide wohl
und ernst genommen flihlen.

Welchen L6sungsansatz gibt es, wenn man selbst
kommunizieren will, der andere aber nicht?

Oft ist der richtige Zeitpunkt entscheidend.
Wir alle konnen nicht stindig zur Verfiigung
stehen, das gilt auch in der Partnerschatt. Mit
der Zeit lernen wir, wie der andere tickt und
was sie oder er braucht, um fiir ein gutes
Gesprich bereit zu sein. Es kann auch vor-
kommen, dass man etwa nicht reden kann,
weil der Kopf mit anderen Gedanken voll ist.
Dann kann man einen Zeitpunkt anbieten, um
auf den anderen zuzukommen. In diesem Fall
muss man sich unbedingt daran halten. Es
ist sehr wichtig, dass wir zur Kommunikation
in der Partnerschaft bereit sind und diese nicht
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Natascha Koller leitet

in Salzburg die , Praxis-
werkstatt” flir Paarberatung,
psychologische Beratung

und Mediation. Sie ist Bezie-
hungscoach, Kommu-
nikationstrainerin sowie
Gestalt- und Tanzpadagogin.
Am Di., 8. Juni, und am Di.,
15. Juni, veranstaltet Natascha
Koller zwel weitere Kurse
zum Thema ,Was glickliche
Paare richtig machen” und
veantwortet dort viele weitere
Fragen zum Thema Paarbe-
ziehung (nahere Infos unter
nkoller@aon.at).

N praxiswerkstatt.com
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