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Die drei Ebenen von Information bei Paaren
oder Warum wirklich jedes Verhalten in einer
Partnerschaft Information ist, die Sie sinnvoll

nutzen kénnen

Ebene:
Kdrperinformation

(Sexualitat, Beriihrung,
Zartlichkeit,
Korpersprache)

\ S

Ebene: tb
ene:
Handlungsinformation K .
Verbalinformation
(Was tue ich?/Was tun -
wir?/ Was tun wir nicht?/ (Was sage ich?/Wie/was
Wie gehen wir v reden/sprechen wir?
T T — Woriiber sprechen wir
; nicht?)

Was machen wir?)

In diesem Kapitel wollen wir uns primir darauf konzentrieren,

welche Informationen wir als Partner anhaltend einander zukom-
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men lassen und erhalten, anhaltend voneinander wahrnehmen
konnen. Ich gehe dabei von folgenden zentralen Annahmen aus:
Simtliches Agieren in einer Beziehung kann als Informations-
austausch verstanden werden. Informationsaustausch findet verbal
oder nonverbal statt. Er kann durch Bertihrung geschehen (»Ich
streichle deine Hand«), durch eine Handlung (»Ich fahre mit dir in
den Urlaub«/»Ich setze mich zu dir an den Tisch«) oder durch ver-
balisierte Sprache (»Ich sage etwas«).

Als die drei Ebenen von Information verstehen wir Korper-,
Handlungs- und Verbalinformation. Alle drei Dimensionen des
Paar-Informationsaustauschs tragen zum Wohlbefinden in einer
Beziehung bei. Die Dimensionen stehen in keiner Rangordnung
zueinander und auch in keiner spezifischen Kausalitit, es gibt also
kein Wenn-dann-Verhailtnis, vielmehr sind alle drei Dimensionen
gleichrangig und anhaltend in Interaktion ohne Anfang und ohne
Ende.

Indem ich darauf achte, wie ich mich gegeniiber meinem Partner
oder mein Partner sich gegeniiber mir auf Kérper-, Handlungs-
oder Verbalebene verhilt, bekomme ich Beziehungsinformationen.
Und indem mein Partner darauf achtet, bekommt er Bezichungs-

informationen.

Eine innere Stimme sagt dann zum Beispiel: »Da mein Partner
und ich regelmifig miteinander guten Sex haben, geht es mir und
unserer Beziehung gut«, »Da wir viel miteinander reden, viel mit-
einander lachen, geht es mir und unserer Beziehung gut«, »Da wir
viel miteinander unternehmen, ist unsere Liebe stark«, »Da mein
Partner mich immer umarmt, wenn wir uns verabschieden, fiihle
ich mich geborgen und wohl«, »Da mein Partner nicht mehr mit
mir schlafen moéchte, stimmt etwas mit unserer Beziehung nichtx,

»Da mein Partner nicht mit mir ins Kino mochte, liebt er mich
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nicht mehr«, »Da mein Partner mir nie davon erzihlt, wie es ihm
geht, vertraut er mir nicht«, »Da mein Partner nie den Mill weg-
bringt, scheint ihm unsere Beziehung nicht wichtig zu sein«, »Da
ich meinen Partner nicht mehr begehre, liebe ich ihn wohl nicht

mehr« ...

Betrachten Sie diese drei Ebenen wie ein Konto, auf das Sie
einzahlen konnen. Oder wie ein grofles Mosaikbild, bei dem Sie
Steinchen fiir Steinchen hinzufigen koénnen. Je mehr Sie auf
das Konto einzahlen, desto grofler ist Thr Beziehungsguthaben.
Je mehr Steinchen Sie anlegen, desto facettenreicher, bunter,

lebendiger, grofer ist das Gesamtbild Threr Beziehung.

Nutzen Sie die Unzufriedenheit Ihres Partners, um sich zu tiber-
legen, ob Sie auf diesen drei Ebenen neues Verhalten, neues Spre-
chen, neue Korperlichkeit initiieren kdnnen, um IThren Partner aus
seiner Unzufriedenheit zu holen. Die Unzufriedenheit Thres Part-
ners ist eine Chance, kein Risiko.

Vermeiden Sie von Anfang an die Beurteilung der Wiinsche Ihres
Partners. Wie Sie ja schon wissen, geht es in einer Beziehung we-
niger darum, ob wir die Wiinsche unseres Partners gut oder
schlecht, angebracht oder unangebracht finden, sondern mehr
darum, ob wir bereit sind, diese Wiinsche zu erfiillen oder nicht.
Wir werden darauf in diesem und den folgenden Kapiteln noch

intensiver zuriickkommen.

Wonach suchen Menschen in Beziehungen? Sie suchen in vielen
Bereichen ihres Lebens und ihrer Biografie nach Freiheit, Ab-
wechslung, Erweiterung und Veridnderung. Diese Bediirfnisse ste-
hen in Konkurrenz zu dem, was Menschen meist innerhalb einer
Beziehung suchen: In einer Beziehung suchen sie Sicherheit und

Bindungssicherheit (»Ich fihle mich geborgen«), Harmonie und
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Zufriedenheit (»Es geht mir gut«). Dies erleben sie durch Bestiti-
gung (»Ich mag dich«) und Teilhabe (»Ich erzihle dir von mir und

hore dir zu«).

Eine Beziehung ist fiir viele Menschen dann sinn- und wertvoll,
wenn sie als Paar auf den drei Ebenen der Information miteinan-
der kommunizieren, in Verbindung stehen, einander Informa-
tionen geben. Findet dieser Austausch nicht statt, wird es schwer
erklirbar, warum sie dann noch in der Beziehung sind. Sie muss
fir mich einen Mehrwert haben, dadurch, dass ich in der Bezie-
hung bin, muss es mir besser gehen als ohne sie. Marilyn Monroe
wird das Zitat zugeschrieben: »Wenn ich schon einsam bin, méchte
ich wenigstens allein sein.« Und sie hat damit zum Ausdruck ge-
bracht, was viele Menschen umtreibt: Ein Beziehungserleben, das
mich einsam bleiben lisst, ist schmerzhafter, als in seiner Einsam-
keit allein zu sein. Wir erwarten also etwas in einer Beziehung.

Kommunikation und Informationsaustausch auf den drei Ebenen
sorgen dafiir, dass wir uns nicht einsam fithlen, sondern geborgen,
gesehen, aufgehoben, gewollt, erwiinscht; und dadurch erleben wir
eine Beziehung als sinnvoll und richtig. Wir fihlen uns sicher und

zufrieden.

Beide Aspekte — also Bindungssicherheit und Zufriedenheit —
stehen entsprechend im Mittelpunkt, wenn Partner die Qualitit
einer Beziehung beurteilen. Ich stelle mir dann Fragen wie »Fihle
ich mich in meiner Beziehung verstanden?«, »Fiihle ich mich von
meinem Partner akzeptiert und gewollt?«, »Bin ich zufrieden?<,
»Habe ich das Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit?«, »Er-
lebe ich meine Partnerschaft in seiner Gesamtheit als richtig und
gut?« oder »Erlebe ich meine Beziehung als abwechslungsreich

und bereichernd?«.
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Je nachdem, woran ich diese Zufriedenheit oder Bindungssicher-
heit messe, sehe ich Handlungsbedarf auf der einen oder anderen

Informationsebene.

Hingt meine Beziehungszufriedenheit davon ab, wie ich mit mei-
nem Partner den herausfordernden Alltag mit zum Beispiel Haus-
halt, Kindern und Beruf organisiere oder wie oft wir gemeinsam
ins Kino gehen (Handlungsebene), hingt mein Bezichungserleben
mafigeblich von diesem Parameter ab: Ich bin tGber das Verhalten
meines Partners beziiglich gemeinsamer Aktivititen, gemeinsamer
Haushaltsaufgaben unzufrieden und glaube, dass die Qualitit un-
serer Beziehung zunimmt, wenn wir zum Beispiel 6fter miteinan-
der ins Kino gehen oder eine klare Regelung beziiglich Kochen
und Einkaufen hitten. Oder: Ich leide an der Tatsache, dass mein
Partner und ich zwar seit Jahren gemeinsam leben, aber immer
noch nicht verheiratet sind oder immer noch getrennte Konten
haben; und ich glaube, dass sich mein Beziehungserleben verbes-

sert, wenn wir verheiratet sind oder gemeinsame Konten haben.

Mache ich meine Bindungszufriedenheit an der Quantitit und/
oder an der Qualitit meines Sexuallebens und der allgemeinen
gemeinsamen Korperlichkeit (Kérperebene) innerhalb der Bezie-
hung fest, stehen im Mittelpunkt meiner Betrachtung das Sexual-
leben und die Koérperlichkeit: Ich bin tiber die Qualitit oder Quan-
titit unserer gemeinsamen Sexualitit unzufrieden und glaube, dass
die Beziehungsqualitit an sich durch eine Verbesserung unseres
Sexuallebens verbessert wird. Ich bin mit unserer Korperlichkeit
sehr unzufrieden und glaube, wenn wir eine hohere korperliche
Intimitit auch jenseits von Sexualitit entwickeln konnten, wire

unsere Beziehung schoner.

Bewerte ich die Qualitit meiner Beziehung an der Qualitit un-

serer Gespriche (Verbalebene), beurteile ich meine Beziehung
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vornehmlich tiber unsere Gesprichskultur, die Lust am Erzdhlen,
die Fihigkeit, gehort, getrostet, verstanden zu werden: Ich bin un-
zufrieden dartiber, dass mein Partner zu wenig mit mir spricht, mir
zu wenig zuhort, mir zu wenig Fragen stellt, mir zu wenig aus sei-
nem Arbeitsalltag erzihlt, mich zu selten an seinen Angsten und
Sorgen teilhaben lisst; und ich bin der Uberzeugung, dass unsere
Beziehung sich deutlich verbessern wiirde, wenn wir uns mehr mit-

einander austauschten.

Besteht meine Vorstellung von einer gelingenden Beziehung aus
einem Mix all dieser Ebenen (und das ist ja meist der Fall), achte
ich vornehmlich auf die Ausgewogenheit der drei Dimensionen.

Mir ist in meiner Praxis als Paartherapeut noch nie ein Paar be-
gegnet, das nicht eine Herausforderung auf einer dieser drei Ebe-
nen hitte.

Jeder Mensch hat eine ganz eigene Ahnung davon, durch welche
Ebene fir ihn eine maximal positive Verinderung in einer Part-
nerschaft erreichbar wire. Wir sagen dann: »Wiirden wir nur mehr
miteinander schlafen, wire der Rest an Problemen gar nicht so
schlimm.« Andere meinen: »Wenn wir nur mehr miteinander
redeten ...« Und wieder andere: »Wenn wir nur mehr miteinander

unternihmen ...«

Jedes Paar definiert fiir die eigene gelingende Beziehung, welche
Ebenen in welcher Intensitit bespielt werden, damit beide Partner
das Gefiihl haben, in einer guten und funktionalen Beziehung zu

leben.

Es geht nie darum, alle Ebenen maximal zu erfiillen, sondern da-
rum, als Paar herauszufinden, welches Set an Kommunikations-

praktiken beide Partner wiinschen respektive bendtigen, um das
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Gefihl von Leichtigkeit, Erfillung, Moglichkeit, Freiheit bei
gleichzeitiger Zufriedenheit, Ankunft, Verbindlichkeit, Sicherheit,
Entspanntheit zu haben.

Es gibt leider keine verlissliche Formel, nach der Partnerschaft
gelingt, nach dem Motto: 40 Prozent Verbalinformationen plus
40 Prozent Handlungsinformationen plus 20 Prozent Korper-
informationen gleich 100 Prozent Beziehungsgliick. Es gibt zu-
friedene Paare, die auf diesen drei Ebenen vollig unausgewogen
agieren und trotzdem eine fiir beide erfiillende Partnerschaft le-
ben; und es gibt Paare, die in allen drei Dimensionen sehr ausge-
wogen agieren und dennoch ihre Partnerschaft als tiefes Unglick
empfinden. Im Zentrum gelingender Partnerschaft steht also nie-
mals eine theoretische Gliicksformel, sondern immer das lebens-
praktische Bedurfnis zweier hochst individueller Menschen. Die
Chancen auf eine erfiillende Partnerschaft sind dann besonders
hoch, wenn wir uns als Paar gegenseitig unsere Bediirfnisse mit-
teilen, um dem anderen dadurch die Méglichkeit zu geben, einan-
der besser kennenzulernen und sich dazu zu verhalten.

Dariiber hinaus handelt es sich bei den drei Ebenen der Informa-
tion um kein statisches Modell, das, einmal geklirt, verldsslich
funktioniert, vielmehr herrscht in den Dimensionen eine anhal-
tende Dynamik und Verinderung, da sich Bedurfnisse in den
unterschiedlichen Lebensphasen auch wandeln. Aus Verlangens-
schwicheren beziiglich zum Beispiel Sexualitit oder gemeinsamer
Unternehmungen konnen Verlangensstirkere werden und umge-
kehrt. Und drei Jahre spiter sind die Dinge schon wieder anders.

Wichtig ist,
a) ein Bewusstsein fiir diese drei Ebenen zu haben,
b) einen Austausch als Paar dartiber zu pflegen, was uns in einer

Partnerschaft wichtig ist, und
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c) die Fahigkeit zu besitzen, in herausfordernden Situationen, in
Zeiten des Streits und der Krise, alternatives Verhalten sowohl
innerhalb einer Ebene als auch beim Wechsel auf eine andere

Ebene in mein Aktivverhalten als Partner zu integrieren.

Ganz praktisch:

a) Haben Sie bitte immer vor Augen, dass es die drei Ebenen der
Information gibt.

b) Erinnern Sie sich bitte immer daran, welche Dimensionen fiir
Ihren Partner wichtig sind. Oder befragen Sie ihn immer wie-
der einmal dazu.

¢) Und zeigen Sie im Streitfall die psychologische Flexibilitit im
Denken, Handeln und Tun, um Ihre innere Fihigkeit abzuru-

fen, anders zu reden und anders zu handeln als bislang.

Ich will Thnen das an einem Beispiel erldutern: Mein Partner ist
mit unserem Sexualleben unzufrieden. Meist offenbart sich diese
Unzufriedenheit nach einer Krinkung durch Ablehnung oder in
einem allgemeinen Streit in einer Beziehungsunzufriedenheit.
Unsere erste Reaktion ist Erklarung (»Ich bin heute einfach nicht
gut drauf« oder »Wenn du mich so bertihrst, geht bei mir gar
nichts«), Abwehr (»Das stimmt doch nichtl«), Abwertung (»Du
und deine kranke Sexsucht!«) oder Flucht (»Du spinnst, und ich
gehe jetzt!«). Auch wenn die innere Stimme kommt, die sagt: »Du
musst dich wehren!« Oder: »Du musst dich erkliren!« Versuchen
Sie, dieser inneren Stimme nicht nachzugeben. Halten Sie Ihre
Lippen fir eine Sekunde geschlossen, und stellen Sie sich fol-
gende Fragen: »Kann ich innerhalb der Ebene Kérperinformation
Alternativen zu meinem aktuellen Informationsangebot bieten?«,
»Kann ich mich darauf einlassen?«, »Kann ich andere korperliche
oder sexuelle Praktiken anbieten?«, »Kann ich zirtlicher sein?«,
»Kann ich hdufiger Sex initiieren?« — »Nicht weil ich das Bedirfnis

danach habe, sondern weil es der Wunsch meines Partners ist«.
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Falls mir nichts einfillt: »Kann ich meinen Partner befragen, was
er sich wiinscht? Und sehe ich mich in der Lage, diese Wiinsche
dann zu erfiillen?«

Die Fragen, die wir dann tiber unsere Lippen gehen lassen, lauten
zum Beispiel: »Woran wiirdest du merken, dass wir eine erfiillende
Sexualitit hitten?«, »Was wiinschst du dir von mir, damit es dir
beziiglich deiner Bediirfnisse nach Sexualitit besser oder sogar gut
ginge?«, »Was wiinschst du dir genau jetzt von mir?« Dass dadurch
ein vollkommen anderes Gesprich entsteht, als wenn Sie sich
erkliren oder wehren wollen, werden Sie sehr schnell bemerken
(dazu mehr im Kapitel »Alles anders ... Sieben simple Wahrheiten

iber Kommunikation ...«).

Daraufthin bekomme ich Informationen von meinem Partner tiber
seine Wiinsche und Bedirfnisse. Ich weifs dann, was mein Partner
sich wiinscht. Ich bin in der Lage, mich zu entscheiden, ob ich

diese Wiinsche erfiillen mochte oder nicht.

Falls ich mich, um beim Beispiel der Sexualitit zu bleiben, nicht
in der Lage dazu sehe, meinem Partner auf der Ebene der Kor-
perinformation ein Angebot zu machen oder seine Wiinsche in
dieser Dimension zu erfillen, muss ich mir die Frage stellen:
»Kann ich meinem Partner zum Beispiel auf der Ebene der
Handlungs- oder Verbalinformation ein alternatives Angebot
machen, damit er die Partnerschaft in Summe in hoherer Zu-
friedenheit und hoherer Bindungssicherheit erfihrt? Kann ich
also zum Beispiel durch Kinobesuche, Urlaube, Gespriche einen
Ersatz schaffen, der meinen Partner Sicherheit, Ruhe und Zu-
friedenheit spiiren lisst und dadurch das Bediirfnis nach sexuel-
lem Erleben aus dem Zentrum der Beziehungsunzufriedenheit
rucktr«
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Denn alle drei Dimensionen erfillen den gleichen und hinter der
eigentlichen Handlungsebene angesiedelten Zweck: Es geht im-
mer darum, h6éhere Bindungssicherheit und héhere Zufriedenheit
zu erlangen. Sexualitit, Gespriche, gemeinsame Unternehmungen
sind letztendlich nur jeweilige Strategien, um dieses Ziel zu errei-

chen.

Sexualitit findet also nicht der Sexualitit wegen statt, sondern weil
mit der gemeinsam gestalteten und erlebten Sexualitit etwas tber
die Bezichung ausgesagt, eine Bindungsaussage tber die Bezie-
hung gemacht wird. Ein Gesprich wird nicht um des Gesprichs
willen gefiihrt, sondern weil dieses Gespriach Bindung reprisen-
tiert und wir uns in diesem Gesprach wohl und geborgen fithlen.
Es geht also nicht um das Gesprich an sich, sondern um das gute
Gefiihl dahinter. Gemeinsame Kinobesuche, Urlaube finden nicht
der Kinobesuche oder der Urlaube wegen statt — denn ich kénnte
ja auch allein ins Kino gehen oder in den Urlaub fahren —, sondern
weil sich durch die gemeinsamen Aktivititen eine Beziehungs-
aussage manifestiert. Und in der Summe dieser guten Erlebnisse
fithle ich mich geliebt, angenommen, aufgehoben, sicher und zu-
frieden und erlebe physiologisch eine Ausschittung an Oxytocin,
Dopamin und Endorphin, wodurch ich mich wohlfithle. Anders
ausgedrickt sind Sexualitdt, Gespriche und Handlungen nicht
das Ziel, sondern die Strategien einer guten Beziehung, um als
Ziel Liebe, Geborgenheit, Zufriedenheit zu erleben.

Die drei Ebenen der Information der Partnerschaft sind im Alltag
eines Paares also Reprisentanten und Ausdruck des dahinter-
stehenden beziehungsweise tieferliegenden Wunschs nach Sicher-

heit, Geborgenheit, Ankunft.

Indem ich innerhalb einer der Dimensionen etwas tue, sage ich

etwas Uber unsere Beziehung aus: »Du bist der Mensch, mit dem
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ich die intimen und begliickenden Momente der Sexualitit teilen
mochte«, »Du bist der Mensch, mit dem ich ein Kind haben
mochte«, »Du bist der Mensch, mit dem ich alt werden mochte«,
»Du bist der Mensch, mit dem ich mich austauschen mochte,
wenn es mir schlecht geht«, »Du bist der Mensch, mit dem ich ein
Haus kaufen mochte«, »Du bist der Mensch, dessen Hand ich
streicheln mochte, wenn wir auf der Couch sitzen«, »Du bist der
Mensch, den ich am Samstag an meiner Seite haben méchte, wenn
ich Schuhe kaufen gehe/wenn ich zu diesem Empfang eingeladen
bin«, »Du bist der Mensch, mit dem ich im Supermarkt an der
Kasse stehen mochte«, »Du bist der Mensch, mit dem ich die
Wische gemeinsam authingen mochte«, »Du bist der Mensch,
dessen Hand ich halten mochte, wenn ich am Grab meines Vaters
stehe«, »Du bist der Mensch, mit dem ich im Badezimmer ver-
schlafen gemeinsam Zihne putzen mochte, wenn wir viel zu frih
aufstehen miissen«, »Du bist der Mensch, dem ich mich in meiner
ganzen Verletzlichkeit zeigen kann und der sich nicht iber mich

erhebt oder lustig macht« ...

Zentral bleibt die innere Verpflichtung, sich in Offenheit diesen
inneren und dufleren Fragen anhaltend zu stellen, und die Bereit-
schaft, immer wieder neue, alternative, erginzende, erweiternde
Kommunikationsangebote zu unterbreiten. Was kann ich anders

machen? Was kann ich erginzend anbieten?

Ganz wichtig ist dabei, dass die Kommunikationsangebote des-
halb teilweise auch austauschbar sind: Wenn der Wunsch meines
Partners nach einem gemeinsamen Urlaub ursichlich durch die
Sehnsucht nach Geborgenheit und Sicherheit motiviert ist, kann
ich mich auch bemithen, meinem Partner durch andere Angebote
das Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit zu geben, sodass die
Dringlichkeit beziiglich des Urlaubswunschs schwindet. Es kann
einfach sein, dass die einzig bisher gelernte Strategie meines Part-
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ners,um Geborgenheit und Sicherheit zu spiiren, ein gemeinsamer
Jahresurlaub war. Wenn ich selbst aber kein vertiefendes Interesse
an Urlaub habe, ich das Bediirfnis dahinter jedoch ernst nehme,
sollte ich in der Lage sein zu sagen: »Was kann ich alternativ Gutes
und Sinnvolles in unserer Beziehung fiir dich tun, damit du dich
sicher, geliebt und geborgen bei mir fithlst?« Oder: »Auch wenn
ich kein Bediirfnis nach einem gemeinsamen Urlaub habe, fahre
ich als Zeichen meiner Liebe gern mit dir in diesen Urlaub, weil

ich weifl, wie wichtig dir das ist.«

Wie schon erwihnt wurde, gestatte ich Ihnen nicht, die Wiinsche
und Bediirfnisse des Partners zu bewerten, infrage zu stellen, abzu-
werten und als Giberzogen, idiotisch oder krank einzuordnen. Falls
Ihre innere Stimme diesen Impuls hat: Halten Sie Ihre Lippen
verschlossen!

Sollten Sie feststellen, dass Sie nicht bereit sind, sich auf die Wiin-
sche Thres Partners einzulassen, hat er eine entsprechend ehrliche
Antwort verdient: »Es tut mir sehr leid, dass ich der Partner an
deiner Seite bin, der dir diesen Wunsch nicht erfiillen mochte.«
Denken Sie immer daran: Ein klares Nein ist fiir eine Beziehung
oft heilsamer und beruhigender als ein ewiges »Ich versuche es,
»Ich bemihe mich« oder »Ich denke dartiber noch mal nach«.
Denn meist versteckt sich hinter diesen Sitzen ein Nein, das wir
aus Furcht, den anderen zu verletzen, nicht aussprechen mochten.
Die Hinhaltetaktik dieser Sitze ist aber viel zermirbender und

verletzender als ein klares Nein.

Eine ehrliche Antwort gibt meinem Partner die Moglichkeit,
selbstverantwortlich zu handeln und diese Information fiir sich zu
verarbeiten. Eben auch mit der Option, dann zu sagen: »Jetzt, wo
ich weif, dass du mir das nicht erfillen mochtest, habe ich ge-

merkt, dass es mir fiir unsere Partnerschaft gar nicht so wichtig ist.
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Und dass ich mich immer noch an deiner Seite wohlftihle und
unsere Partnerschaft nicht infrage stelle. Es ist fiir mich nur wahn-
sinnig erleichternd, endlich eine ehrliche Antwort von dir erhalten
zu haben.« Oder aber zu horen: »Jetzt, wo ich weif}, dass du mir
das nicht erfiillen mochtest, habe ich gemerkt, dass ich nicht mehr
bereit bin, diese Beziehung zu leben.«

Die Beschiftigung mit den drei Ebenen der Information hat also

immer zwei Richtungen:

1. Ich erhalte einerseits von meinem Partner Informationen darti-
ber, was er sich von mir wiinscht. — Ich zeige meine psycholo-
gische Flexibilitit, meine innere Freiheit, meine Bereitschaft,
fiir diese Beziehung etwas zu tun, indem ich mich priife, ob ich
die Bediirfnisse oder Wiinsche meines Partners erftllen mochte,
ohne zu bewerten, ob ich die Bediirfnisse oder Wiinsche meines
Partners teile, gut oder richtig finde. Es geht lediglich darum,
mich zu befragen, ob ich gewillt bin, den Wunsch meines Part-
ners zu erfiillen. Mich zu priifen, ob ich bereit bin, der Bezie-
hung ein Geschenk zu machen. Das klingt gar nicht so schwer,
ist aber in der Beziehungspraxis fiir viele ein grofler Schritt. Der
sich jedoch lohnt, das verspreche ich Thnen.

2. Andererseits geht es fiir den Partner, der seine Wiinsche dufert,
der sich also eine Verinderung, Erginzung, Erweiterung des
Beziehungserlebens wiinscht, um die psychologische Flexibili-
tit und innere Freiheit, mit der Antwort seines Partners konst-
ruktiv umzugehen. Das ist sehr einfach, wenn mir mein Partner
mitteilt, meine Winsche erfiillen zu wollen. Das wird heraus-
fordernd, wenn mir mein Partner mitteilt, mir meine Wiinsche
nicht erfillen zu wollen. Bei einer abschligigen Riickmeldung
muss ich mich also in aller Ernsthaftigkeit priifen, ob und wie
ich mit dieser Information umgehe. Ich zeige meine psycholo-
gische Flexibilitdt, meine Bereitschaft, etwas fir diese Bezie-

hung zu tun, indem ich zulasse, dass mein Partner meine Wiin-
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sche nicht erfillt und ich deshalb die Beziehung nicht infrage
stelle. Es ist dann meine Aufgabe, mich zu priifen, ob ich bereit
bin, der Beziehung ein Geschenk zu machen, indem ich auf et-
was verzichte. — Auch diese Variante ist in der Beziehungspraxis
ein grofler Schritt. Meist aber einer zu hoherem Frieden und
tieferer Zufriedenheit.

Nur in dieser doppelten Dynamik, in dieser doppelten Bewegung
kann Beziehung langfristig gelingen. Fiir beide Partner gilt: Ich
dndere mich, indem ich auf die Wiinsche meines Partners eingehe;
und ich dndere mich, indem ich auf die Erfillung meiner Wiin-
sche zum Teil oder ganz verzichte; oder ich dndere mich, indem
ich die Erfiillung meiner Wiinsche modifiziere. Und nur durch
diese doppelte Dynamik, die ganz in meiner Macht steht, verin-
dere ich die Dynamik unserer Beziehung und verbessere sie da-

durch.

Im Zentrum der Verinderungsmaoglichkeiten steht also nicht mein
Partner, sondern ich; und da dies wiederum eben auch fiir meinen
Partner gilt, stehen natiirlich beide im Zentrum der Verinde-
rungsmoglichkeiten. Ich frage mich aber nicht: »Was muss mein
Partner tun, um unsere Beziehung zu verbessern?« oder »Was soll
mein Partner tun, damit ich auch mit einer Verbesserung der The-
matik beginnen kann?«, sondern: »Was kann ich jetzt und hier tun,

um unsere Beziehung zu verbessern?«

Sie finden auf den folgenden Seiten zu den drei Ebenen der Infor-
mation Beispiele aus meiner Praxis, also Antworten die Paare gege-
ben haben, woran sie die Qualitit der jeweiligen Dimensionen fest-

machen, was Sie gemeinsam als Paar auf diesen Ebenen erleben.

Lesen Sie sich diese in Ruhe durch, um eine vertiefende Idee

davon zu bekommen, welche Vielfalt und Moglichkeit in den
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Dimensionen steckt. Einiges davon wird Ihnen vertraut sein,
anderes vielleicht neu und iberraschend vorkommen. Erginzen
Sie diese Listen gerne durch weitere Informationen, die Thnen

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 ware unsere Beziehungsqualitdt, wenn wir nur tber diese
Ebene miteinander in Austausch gehen kénnten? Wenn ein Frem-
der unsere Paarqualitdt nur daran festmachte - was flir 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.

O kochen gemeinsam.
O 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
Zahne.

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

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.

ftinf/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 o

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

macht mir Geschenke.
bringt Blumen mit.
bringt den Miill weg.

wechselt die Glithbirnen.

kiimmert sich um
Getranke.

o hilft mir in den Mantel.
o offnet mir die Tiir/halt

mir die Tur 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 bin.

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

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

O macht das Bett.
o und ich wohnen

gemeinsam.

O heiratet mich.
o raumt die Wohnung/

die Kiiche auf.

[m}

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.

ldsst mich entspannt
meine Jungs-/Médels-
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.
iberrascht 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
allein mit ihnen, um mich

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.
6ffnet mir die Tiir am
Taxi/am Auto.

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 flir die Beziehung,
ob ein Paar Handchen hélt, sich umarmt, streichelt, Sex miteinan-
der hat oder nicht.

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

mein Hintern, meine Hand, meine Schulter tiberhaupt meinen

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

per-Informationen hatten? Wenn ein Fremder unsere Paarqualitat

nur daran festmachte - was fiir ein Paar wiirde er sehen?

0O O OO0 O0OoO0Oo0o o

O 0O o o

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 Kopfin den SchoB
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.

fliBeln unterm Tisch.
Beine aneinanderreiben.
Beine streicheln.
kitzeln.

Zungenkisse.

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 Beriihrung un-
serer Geschlechtsteile
ohne Orgasmen.
zartliche Beriihrung un-
serer Geschlechtsteile
mit Orgasmen.

O Massagen/Olmassagen.
O Analstimulation.

O unsere Kérper von oben

O 0O 0o o o g

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 Schlage/
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 Beilsen.
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 Threr Beziehung Schweigen
herrscht, kénnen Sie die Qualitat Ihrer Beziehung auf verbaler
Ebene schon erhdhen, indem Sie sich tiber das Wetter unterhal-
ten. Im Zentrum stehen die Fragen: Reden wir miteinander? Und
wenn ja, worliber? Spiire ich eine Verbindung zu meinem Partner
durch unsere Gesprache? Wie ware unsere Beziehungsqualitét,
wenn wir nur tber diese Ebene miteinander in Austausch gehen
konnten? Wenn ein Fremder unsere Paarqualitat 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 erzahlen (»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 daran,
»Ich mochte dies - ich méchte jenes«, »Es ist mir wichtig,
dass ..«)?

O Raum zu geben. Wir wissen, dass es manchmal gut ist, dem
anderen nur zuzuhoren, 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 0O OO0 o0 o0 o o g

O O o o o o

Wir reden {iber ...

Politik. O unsere Wiinsche.

das Wetter. O unsere Traume.
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/dreiBig 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 o Unzufriedenheit/Arger
geben. auch mal nicht formu-
versdhnlich 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 nacherzdhlen.
O zuhoren. O Enttduschungen

O unterstiitzen. 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 Ihr 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 Verédnderung

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

O Kérperebene

O Verbalebene

O Handlungsebene

Wenn Sie auf dieser einen Ebene nur drei Verdnderungsmaoglich-
keiten hatten, welche wéren 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 Veranderung erzielen
konnte, auf welcher Ebene wiirde er diese Verdnderung initiieren?
Weil Thr Partner der festen Uberzeugung ist, dass durch die Ver-
anderung auf nur dieser Ebene eine maximale Verbesserung Ihrer
Beziehung eintreten wiirde:

O Korperebene

O Verbalebene

o Handlungsebene

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

1.
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Nehmen Sie sich gern eine Woche oder mehrere Wochen Zeit fiir
die Ubungen, erginzen 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 Veranderungen gab
es? Auf welchen Ebenen leben Sie aktuell in Threr Partnerschaft?
Und: Wenn dies das einzige Werkzeug wdre, um Ihre 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-
diirfnissen wissen Sie aus dem Mund Ihres Partners, dass er diese
Bediirfnisse nicht erfiillen mochte? Und bei welchen Bediirfnissen
besteht die Moglichkeit, dass Thr Partner diese iiberhaupt nicht
kennt, sie also gar nicht erfiillen kann, weil Sie noch nie in groBer
Wahrhaftigkeit und Offenheit dartiber gesprochen haben?

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