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Dimensionen steckt. Einiges davon wird Thnen vertraut sein,
anderes vielleicht neu und tberraschend vorkommen. Erginzen
Sie diese Listen gerne durch weitere Informationen, die IThnen

einfallen.

Ebene Handlungsinformation

Indem ein Paar etwas miteinander unternimmt, miteinander Hand-
lungen erlebt oder sich erlaubt, Handlungen getrennt zu erleben,
stiftet es Gemeinsamkeit. Im Zentrum stehen die Fragen: Was tun
wir miteinander als Paar? Was erleben wir miteinander als Paar?
Wie wdre unsere Beziehungsqualitdt, wenn wir nur tber diese
Ebene miteinander in Austausch gehen kénnten? Wenn ein Frem-
der unsere Paarqualitat nur daran festmachte - was fiir ein Paar
wiirde er sehen?

Wir gehen gemeinsam .../
Ich gehe mit meinem Partner zusammen ...

o einkaufen. O zu unseren Eltern/
o shoppen. Geschwistern.
o feiern. O zu beruflichen Abend-
O tanzen/im Wohnzimmer veranstaltungen.
tanzen. O in Clubs/Diskotheken.
o auf Partys. O am Sonntag spazieren.
O ins Kino/ins Theater/in O in Restaurants.
die Oper. O in die Welt und zeigen

O zum Sport. uns als Paar.
O in die Kirche.

Wir haben .../Ich bin bereit fiir .../Ich gebe den Impuls fiir ...

O eine gemeinsame o ein Kind/Kinder.
Wohnung. O ein Haus gekauft/gebaut.
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gemeinsames Haus-
haltsgeld.

O ein gemeinsames Konto.
O gemeinsame Interessen/

Hobbys.

ein Ritual fiir gemein-
same Mahlzeiten unter
der Woche.

ein Ritual der Verab-
schiedung am Morgen/
der BegriiBung am
Abend.

kochen gemeinsam.
kiimmern uns um den
Garten.

kiimmern uns um die
Pflanzen.

machen gemeinsam
Sport.

O arbeiten gemeinsam.
O sind gemeinsam im Bad

und putzen uns die
Zdhne.

unternehmen gemein-
same Wochenendaus-
flige/Wochenendtrips/
Stddtereisen.

machen gemeinsame
Zukunftsplanungen, was
wir in den kommenden

Wir ...
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uns entschlossen zu-
sammenzuziehen.
gemeinsam Immobilien
gekauft und vermietet.
einen sehr entspannten
und supportiven
Beziehungsalltag
miteinander.

einen gemeinsamen
Freundeskreis.

eine gemeinsame Firma.

fiinf/zehn/fiinfzehn/
zwanzig Jahren machen
wollen, was wir gemein-
sam erreichen wollen.
haben eine gemeinsame
Vorstellung von Familie.
kiimmern uns gemein-
sam um die Kinder.
haben gemeinsame Vor-
stellungen von guter Kin-
dererziehung, auch wenn
wir im Detail nicht im-
mer einer Meinung sind.
geben uns den Frei-
raum, eigenen Aktivita-
ten nachzugehen, ohne
Stress, Missgunst oder
Nerverei.



O 0O o o 0o

(m]

Mein Partner .../Ich mache, bringe, kiimmere et cetera ...

macht mir Geschenke.
bringt Blumen mit.
bringt den Miill weg.
wechselt die Glihbirnen.
kiimmert sich um
Getranke.

hilft mir in den Mantel.

O 6ffnet mir die Tiir/héalt

mir die Tir auf.
gibt mir finanzielle
Sicherheit.

O geht mit mir aus.
o fahrt mit mir in Urlaub.

O gibt mir emotionale

Sicherheit.

trostet mich, wenn ich
traurig hin.

gibt mir Schutz, wenn
ich mich klein und ver-
letzlich fiihle.

gibt und schenkt Liebe,
Aufmerksamkeit, Zeit,
ohne von mir etwas zu
verlangen.

O macht das Bett.
0 und ich wohnen

gemeinsam.

O heiratet mich.

o rgumt die Wohnung/

die Kiiche auf.

o

begleitet mich zu mei-
nem Hobby, obwohl es
ihn nicht interessiert.
gibt mir den Freiraum,
mein Hobby auszuiiben,
ohne mir deshalb Stress
zu machen.

o kocht mir Tee.
o fragt mich, ob ich etwas

trinken mochte, wenn
wir zu Hause am Tisch,
auf dem Sofa sitzen.
halt in unserem Wohn-
zimmer/Schlafzimmer/
Badezimmer Ordnung.
nimmt mich in den Arm/
an der Hand, wenn wir
auf der StraRe sind.
verzichtet auf etwas,
um mir einen Gefallen
zu tun/Zeit miteinander
zu verbringen.

[dsst mich entspannt
meine Jungs-/Madels-
abende verbringen.
positioniert sich gegen-
tiber unseren Herkunfts-
familien eindeutig auf
meiner (= unserer) Seite.
repariert/renoviert
Dinge im Haushalt/mein



Auto/mein Fahrrad,
mein iPhone.
tiberrascht mich mit
Vorschlagen, wie wir
den Abend, das
Wochenende verbringen
kénnen.

kiimmert sich auch mal
allein um die Kinder/
fahrt auch mal allein mit
ihnen weg/verbringt Zeit

zu entlasten/um mir Frei-
raume zu schaffen.
nimmt mich mit, wenn
er Schuhe einkaufen
geht.

kommt mit, wenn ich
Schuhe einkaufen gehe.
holt mich vom Flugha-
fen/vom Bahnhof ab.
offnet mir die Tir am
Taxi/am Auto.

allein mit ihnen, um mich

Ebene Korperinformation

Hier geht es um gemeinsame korperliche Erfahrungen. Auch
unser Kérper hat eine eigene Sprache, eine eigene Empfindung
und ein Erleben. Es macht einen Unterschied fiir die Beziehung,
ob ein Paar Handchen hélt, sich umarmt, streichelt, Sex miteinan-
der hat oder nicht.

Im Zentrum stehen die Fragen: Was erleben unsere Korper mit-
einander? Unsere Hande? Unsere Haut? Unsere Haare? Unsere
Zunge? Wie wdre unsere Beziehungsqualitat, wenn wir nur tber
diese Ebene kommunizieren konnten? Was wei meine Zunge,
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meine Hand, mein Hintern tiber unsere Beziehungsqualitat? Kennt

mein Hintern, meine Hand, meine Schulter tiberhaupt meinen

Partner? Was hatten wir fiir eine Beziehung, wenn wir nur Kor-

per-Informationen hatten? Wenn ein Fremder unsere Paarqualitat

nur daran festmachte - was fiir ein Paar wiirde er sehen?
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Wir kommunizieren korperlich als Paar durch/
machen Folgendes ...

Handchenhalten.

Streicheln durchs Haar.

Streicheln der Wange.
Streicheln der Hand.
Augenkontakt.
Zuzwinkern.

Lacheln.

Kitzeln.

Kneifen.

Wir driicken uns gegen-

seitig Pickel aus.

Ich schneide meinem
Partner die Haare/
die Fingernagel/

die FuBnagel.
Schulter an Schulter
sitzen.

Umarmung.
Schulterumarmung.
Hiftumarmung.

den Kopf auf die Schul-

ter legen.

den Kopf in den Schof
legen.

auf die Wange kiissen.
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auf den Kopf kiissen.
auf den Mund kiissen.
kuscheln auf der Couch/
auf der Gartenliege/am
Strand.

flikeln unterm Tisch.
Beine aneinanderreiben.
Beine streicheln.
kitzeln.

Zungenkiisse.

Ohren kiissen.

Nacken kiissen.

Hals kiissen.

FiiBe kiissen.
Handmassage.
FuBmassage.
Kopfmassage.
rasieren/frisieren.
Hand in Hand
einschlafen.

in Loffelchenstellung
einschlafen.
gemeinsam baden/
duschen.

einander waschen.



beiderseitiges Nacktsein
im Bett.

fummeln mit offenen
Augen.
Selbstbefriedigung im
Beisein des Partners.
zartliche Bertihrung un-
serer Geschlechtsteile
ohne Orgasmen.
zartliche Bertihrung un-
serer Geschlechtsteile
mit Orgasmen.

O Massagen/Olmassagen.

O Analstimulation.

O unsere Kérper von oben

O O 0O o o O

bis unten kiissen/lecken.
Wir schauen gemeinsam
Pornos und haben dann
Sex miteinander.
Vibratorspiele.

sonstige Toys.
Fesselspiele.
Peitschenspiele.
Augenverbinden.

Sex, zu dem wir andere
Personen einladen.
stimulierende Schlége/
Ohrfeigen, die wir vor-
her besprechen und
vereinbaren.

Wir spucken uns ins
Gesicht.
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Ich lasse mich ficken./
Mein Partner will sich
manchmal einfach
ficken lassen.

Wir ziehen uns an den
Haaren.

kneifen uns die Briiste/
den Hodensack/die
Schamlippen/den Hin-
tern.

halten uns wahrend des
Sex im Polizeigriff.
geben die Erlaubnis,
brutal zu sein.

Wir loten Schmerzgren-
zen aus und erweitern sie.
kratzen.

intensives Beillen.
stimuliert mir den Anus.
Ich lecke meinem Part-
ner den Anus.

Wir haben intensiven
Dirty Talk als Teil unse-
rer Sexualitat.

Wir mieten uns ein
Hotelzimmer, um dort
Sex zu haben.

Wir vereinbaren, wer
dominiert und wer sich
unterwirft.

Wir initiieren Rollen-
spiele.



Wir reden beim Sex mit-
einander.

Wir lachen beim Sex
miteinander.

Wir haben Sex im
Schlafzimmer.

Wir haben Sex im
Wohnzimmer.

Wir haben Sex im
Badezimmer.

Wir haben Sex in der
Kiiche.

Wir haben Sex im
Urlaub.

Wir haben Sex am
Wochenende.

Wir haben Sex in
Umkleidekabinen, im
offentlichen Raum, an
verbotenen Orten.
Wir haben Sex unter der
Woche.

o Wir haben Sex tagsiiber.
o Wir haben Sex vor dem

Einschlafen.

Wir haben Sex nach dem
Aufwachen.

Wir haben beim Sex die
Augen geschlossen, und
es ist dunkel.

Wir haben beim Sex die
Augen geoffnet, und das
Licht ist an.

o Wir haben Analverkehr.
o Wir haben Oralverkehr.
o Wir haben Vaginal-

verkehr.

Wir befriedigen uns
manuell gegenseitig
ohne Penetration.

Wir haben aufregende
unterschiedliche Stel-
lungen beim Sex.

Wir haben gemeinsame
Orgasmen.

o Wir haben Orgasmen.
o Ich habe Orgasmen.
O Mein Partner hat

Orgasmen.
Wir haben eine befrie-
digende Sexualitat.




Ebene Verbalinformation

Auf dieser Ebene geht es um die Sprache, also um das, was uns
tiber die Lippen, die Stimmbander kommt. Dinge, die man horen
kann. Auch hier findet Informationsaustausch in vielfaltiger Weise
statt. Wenn Paare die Qualitat ihrer verbalen Kommunikation be-
urteilen, sind die Inhalte sogar oftmals egal, vielmehr geht es um
den reinen Akt des Sprechens. Falls in Ihrer Beziehung Schweigen
herrscht, kénnen Sie die Qualitat Ihrer Beziehung auf verbaler
Ebene schon erhohen, indem Sie sich tiber das Wetter unterhal-
ten. Im Zentrum stehen die Fragen: Reden wir miteinander? Und
wenn ja, woriiber? Spiire ich eine Verbindung zu meinem Partner
durch unsere Gesprache? Wie wdre unsere Beziehungsqualitat,
wenn wir nur ber diese Ebene miteinander in Austausch gehen
kénnten? Wenn ein Fremder unsere Paarqualitdt nur daran fest-
machte - was fiir ein Paar wiirde er sehen?

Wir finden als Paar Worte, um einander ...

o um Hilfe zu bitten (»Kannst du mir helfen?«, »Kannst du mich
unterstiitzen?«).

O Fragen zu stellen (»Wie geht es dir?«, »Verstehst du das?«,
»Was willst du machen?«).

o teilhaben zu lassen, den Alltag zu erzdhlen (»Stell dir vor,
was mir heute passiert ist«).

o offen zu sein (»Was treibt dich?«, »Woran glaubst du?«,
»Was mochtest du erreichen?«).

O wahrhaftig zu sein. Was treibt mich (»Ich glaube daranc,
»Ich mochte dies - ich mochte jenes«, »Es ist mir wichtig,
dass ..«)?

O Raum zu geben. Wir wissen, dass es manchmal gut ist, dem
anderen nur zuzuhdren, ohne darauf reagieren zu wollen.
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Position zu beziehen (»Ich sehe das genauso«, »Ich sehe das
anders, »Ich bin auf deiner Seite«, »Du musst dir keine Sor-
gen machen, ich passe auf uns auf«).

o Witze zu erzdhlen.

O aus einem Buch oder der Zeitung vorzulesen.

o witzige oder liebevolle Zettel/SMS/WhatsApps zu schreiben

O 00O 00O o0 o0 oo g
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Wir reden iiber ...

Politik. O unsere Wiinsche.

das Wetter. O unsere Trdume.
Vermischtes. O unsere Sexualitat.
Sport. o unsere finanzielle
Kultur. Situation.

unsere Kinder. O unsere Altersvorsorge.
unsere Eltern. O unsere Urlaubsplanung.
Biicher oder Filme. O was wir in den kommen-
Zeitungsartikel. den zwolf Monaten erle-
Werte, die uns wichtig ben wollen.

sind. O wie wir sterben wollen.
Alltagsanekdoten. O wie wir im Alter leben
Haltung. wollen.

Werte. o Wie wir in zehn/fiinf-
den Sinn des Lebens. zehn/dreilig Jahren le-
unsere Angste. ben wollen.

unsere Ziele.

Wir erleben als Paar im Gesprach, dass wir ...

Positionen aufgeben/ O miteinander rumspin-

loslassen konnen. nen kénnen.

uns Riickmeldungen 0 Unzufriedenheit/Arger
geben. auch mal nicht formu-

verséhnlich miteinander lieren/nicht zeigen und
umgehen. trotzdem alles gut ist.
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Wir haben ...

eine Spezialsprache o Spitznamen/Kosenamen
(Kinder-, Geheim- flireinander.

sprache). O eine positive Wagen-
eine eigene Sprache fiir burgmentalitat (»Wir
Schweinereien/Dirty sind toll, die anderen
Talking/eine eigene ero- sind doof«).

tische Sprache.

Wir kénnen mit Sprache unterschiedlich umgehen, indem wir ...

O senden. O nacherzahlen.

O empfangen. o Winsche dulern.

o fragen. O Erlebtes nacherzéhlen.
O zuhoren. O Enttduschungen

O unterstitzen. verarbeiten.

Ubung: Sehen, was ist

Kreuzen Sie in den Listen der drei Ebenen der Information mit

einem blauen Stift diejenigen Kommunikations- und Informa-

tionsangebote an, die Sie in Ihrer Beziehung leben, das heift, die

Sie Ihrem Partner anbieten und die er auch annimmt.

Kreuzen Sie mit einem griinen Stift diejenigen Kommunikations-

und Informationsangebote an, zu denen Sie bereit waren, falls

sich Thr Partner diese wiinschen wiirde.
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Kreuzen Sie mit einem roten Stift diejenigen Kommunikations-
und Informationsangebote an, die Sie sich von Ihrem Partner
wiinschen.

Ubung: Maximale Verbesserung durch minimale Verénderung

Wenn Sie nur auf einer Ebene Verdnderung erzielen konnten, auf
welcher Ebene wiirden Sie diese Veranderung initiieren? Weil Sie
der festen Uberzeugung sind, dass durch die Verdnderung auf nur
dieser Ebene eine maximale Verbesserung Ihrer Beziehung eintre-
ten wiirde:

o Korperebene

O Verbalebene

O Handlungsebene

Wenn Sie auf dieser einen Ebene nur drei Verdanderungsmaoglich-
keiten hatten, welche waren das? Weil Sie der festen Uberzeu-
gung sind, dass durch diese drei Verdnderungen eine maximale
Verbesserung auf dieser Ebene erreicht ware:

1.
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Wenn Thr Partner nur auf einer Ebene eine Verdnderung erzielen
konnte, auf welcher Ebene wiirde er diese Veranderung initiieren?
Weil Ihr Partner der festen Uberzeugung ist, dass durch die Ver-
anderung auf nur dieser Ebene eine maximale Verbesserung IThrer
Beziehung eintreten wiirde:

o Korperebene

O Verbalebene

O Handlungsebene

Wenn Thr Partner auf dieser einen Ebene nur drei Veranderungs-
moglichkeiten hatte, welche wéren das? Weil Ihr Partner der fes-
ten Uberzeugung ist, dass durch diese drei Verdnderungen eine
maximale Verbesserung auf dieser Ebene erreicht wére:

1.
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Nehmen Sie sich gern eine Woche oder mehrere Wochen Zeit fiir
die Ubungen, ergénzen Sie sie, zeigen Sie sich iiberrascht oder
bestatigt tiber Ihre eigenen Antworten.

Denken Sie in dieser Zeit, was die Herausforderungen ftir [hre Part-
nerschaft angeht, tiber nichts weiter nach als tiber die drei Ebenen
der Information. Was fallt Ihnen auf, wenn Sie Ihre Beziehung nur
durch diese Brille betrachten? Was haben Sie in den vergangenen
Jahren in diesen Dimensionen erlebt? Welche Verdanderungen gab
es? Auf welchen Ebenen leben Sie aktuell in Threr Partnerschaft?
Und: Wenn dies das einzige Werkzeug ware, um Thre Beziehung
retten zu kénnen, was waren dann die weiteren Schritte?

Haben Sie zu viele rote Kreuze gemacht? Oder sieht das Verhaltnis
zwischen blauen, griinen und roten Kreuzchen eigentlich ganz gut
aus und vielleicht viel besser, als Sie urspriinglich gedacht haben?
Und wenn Sie viele rote Kreuze gemacht haben: Von welchen Be-
dirfnissen wissen Sie aus dem Mund [hres Partners, dass er diese
Bediirfnisse nicht erfiillen mochte? Und bei welchen Bediirfnissen
besteht die Moglichkeit, dass Thr Partner diese berhaupt nicht
kennt, sie also gar nicht erfiillen kann, weil Sie noch nie in groRer
Wahrhaftigkeit und Offenheit dartiber gesprochen haben?

Geben Sie sich und Ihrer Beziehung Zeit, um durch Offenheit,
tieferes Verstdandnis und zuversichtliche Gelassenheit, mit dem
Wissen und den Maoglichkeiten dieses Kapitels, weitere Heilung
und Verbesserung zu erméglichen. Thre Beziehung wird es Thnen
danken.

125





