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Beziehungsprobleme selbst gelost

Wer richtig kommuniziert, kann sich den Weg zum Therapeuten sparen. Eine Anleitung zum
Zwiegesprach nach der Moellerschen Methode.

Ein durchschnittliches Paar spricht nur zwei Minuten am Tag iiber Personliches. In den iibrigen
Gesprichen organisiert es seinen Alltag. Der Psychoanalytiker Michael Lukas Moeller und seine
Frau haben ein Konzept fiir einen regelméfBigen Dialog, das so genannte "Zwiegespriach",
entwickelt. Es soll die Kommunikation in der Beziehung unterstiitzen.

Regeln Das Zwiegesprich folgt einer festen Struktur: Beide Partner haben eine feste Redezeit, in
der sie nicht unterbrochen werden diirfen. Der Andere hort aktiv zu. Wenn die Zeit abgelaufen ist,
bedankt sich der Sprecher bei seinem Zuhorer. Nun ist dieser dran.

Beginn Oftmals hat die Frau in der Beziehung das Gefiihl, dass immer sie das Gesprich sucht. In
diesem Fall sollte der Mann anfangen zu sprechen und die Frau hort zu, ohne zu kommentieren.

Zeit Am Anfang reichen jeweils fiinf bis zehn Minuten Sprechzeit. Diese sollten nicht liberzogen
werden. Einen Wecker zu stellen, kann helfen, die Zeit einzuhalten. Sollte mehr Sprechbedarf
bestehen, konnen die Partner die Zeit auf jeweils bis zu 15 Minuten erweitern.

Es kann bis zu dreimal gewechselt werden. Eine Gesamtzeit von 90 Minuten sollte allerdings nicht
iiberschritten werden, denn das Gesprich erfordert viel Aufmerksamkeit von beiden.

Thema Uber was gesprochen wird, steht dem Paar offen. Jeder spricht iiber sich — aus der ICH-
Perspektive und in ICH-Sétzen. Empfohlen werden Themen, bei denen die Partner das Gefiihl
haben, nicht verstanden zu werden.

Ort Das Paar sollte einen stimmigen Ort finden, an dem es nicht gestort wird (Telefon und Handys
ausschalten) und beide sich wohl fiihlen. Sich gegeniiber zu sitzen und anzuschauen, signalisiert
gegenseitige Aufmerksamkeit.

Regelmdpfsigkeit Die Partner sollten sich regelmifig einmal in der Woche zum Zwiegespriach
verabreden, sich bewusst Zeit dafiir nehmen und sich innerlich darauf einstellen.

Schweigen Sollte kein Gesprachsbedarf bestehen, ist auch gemeinsames Schweigen eine
Moglichkeit, die Zeit miteinander zu verbringen. Wenn Rithrung aufkommt, wird im Gespréch inne
gehalten. Gibt es das Bediirfnis fiir ein Nachgespréch, sollte das friihestens nach zwei Stunden
stattfinden, um nicht in eine aufgeregte Diskussion zu fallen.

Ziel Sinn ist es, ein tieferes Verstdndnis fiireinander zu entwickeln, das die Beziehung stérkt. Der
Unterschied zum normalen Gespréch ist der Verzicht auf die Wechselrede. Emotionale Themen
werden oftmals in hitzigen Diskussionen gefiihrt, in denen in der "DU"-Perspektive und nicht aus
der eigenen gesprochen wird. Sich gegenseitig Vorwiirfe zu machen, kann verletzend sein. Das
Zwiegesprach soll dem entgegenwirken.
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