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Reportage.
Handeln, bevor es
zur Krise kommt —
dasistdie Idee der
Beziehungscoa-
ches Agnes Gold-
mann und Peter
Gigler. Bei einem
,Paar“-Wellness-
Nachmittag erfuhr
das Paaradox-Duo
Kuhn & Hufnagl,
wie das gehen soll.

VON GABRIELE KUHN

Und - wie geht’s euch so? Gut
geht'suns, sagtdie Frau, sagtder
Mann. Und wenn sie nicht ge-
storben sind, dann lieben sie
noch heute. Aber oft nur im
Mirchen.

Ein gliickliches Paar zu sein,
vor allem aber zu bleiben, ist ein
komplexes Projekt, das an den
banalsten Dingen scheitern
kann. Etwa an der Frage, wer
erstmitdem Hund geht und spéa-
ter das Klopapier kauft. Da geht
rasch einmal das Wesentliche
verloren—derBlickaufeinander,
das Gefiihl fiireinander, die Lust
am Miteinander. Was tun?

Ein Experiment. Der Mann
nebenan und ich sitzen in der
Praxis der Beziehungscoaches
Agnes Goldmann und Peter
Gigler (www.aufmachenat) und
warten, was passiert. Thr Kon-
zept von ,Beziehungswellness®
hat jedenfalls neugierig ge-
macht und erinnert vage an ei-
nen Werbespot von Joki Kirsch-
ner aus dem Jahre Schnee:
»,Geld macht gliicklich, wenn
man rechtzeitig drauf schaut,
dass man’s hat, wenn man’s
braucht.” Man ersetze das Wort
Geld durch den Begrilf ,,Zufrie-
denheit“und schon passt’s.

Zeit miteinander
Wer Goldmann & Gigler in
Sachen ,Liebeswellness* kon-
sultiert, vertrigt sich im Grunde
gut. Von Krise keine Spur. Hier
geht es um Pravention und dar-
um, einen bewussten Blick auf
die Beziehung zu werfen. Das
Coaching-Duo umreilt die
Idee: ,Im Beziehungswellness-
Seminar verbringen Paare
qualitativ hochwertige Zeit
abseits des Alltags miteinan-
der. Sie bekommen Impulse
und neue Sichtweisen,
wohltuende Stdrkung und
niitzliches = Handwerks-
zeug. Undsieerfahren, wie
heilsam es sein kann, ein-
ander einfach nur zuzuho-
ren oder zu erkennen, was
sich hinter einem Konflikt
verbirgt.”

Eine Herausforde-
rung, wie sich bald zeigen
wird. Wir legen mit der
+Beziehungs-Dyade” los.
Bevor wir in der hellen Alt-
bauwohnung in Perchtolds-
dorf alleine weiterwursch-
teln, klaren Goldmann und
Gigler auf: ,Das ist ein
strukturiertes  Zwiege-
spriach,beidemesumsZu-
horen geht. Einer fragt,
der andere antwortet —
und zwar ohne Hirnzen-
sur, mit maximalem
Baucheinsatz. Der, der
fragt, darf nichts anderes
tun auller zuhéren und -
am Ende der Antwort -
Danke sagen. Das Ganze
bitte zwei Mal wiederholen

ber inne - was
danach kommt,
ist harte Arbeit
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~am besten sogar drei Mal.”
Irgendwie gut, dass die Fragen
vorgegeben sind - etwa: ,Sag mir
eine Situation, die du in unserer
Beziehung als stirkend erlebt
hast.“ Oder: ,,Sag mir, was du an
unserer Beziehung magst.” Span-
nend, abervielleicht nurzweiMal.

wMangel erzeugt
Mangel. Wennichim
Mangel bin, wird sich
auch auf der anderen
Seite nix tun.”

Agnes Goldmann
Beziehungscoach

+Wichtig ist, dass
Paare herausfinden
konnen, was sie wollen
und wer sie sind als
Mann, als Frauv.”

Peter Gigler
Beziehungscoach

Wie es die Tradition so will,
fangeich an, der Mann nebenan
- mein Mann - antwortet. Mir
fallt das Zuhoéren erstaunlich
leicht, ihm ebenso. Noch er-
staunlicher. Sinnund Zweck der
Ubung sind offensichtlich: der
fokussierte Blick auf das Gute

und Schone in der Beziehung, in
einem Raum nur fiir uns zwei.
Das Zuhoren, das Annehmen,
die Wertschatzung als inspirie-
render Input fiir den Alltag da-
heim. Was unsbeiden allerdings
verdammt schwerfallt: das
+Danke“danach. Vielleicht, weil
man es sonst so selten tut oder
das Wort,,aber“viel beliebterist.
Doch ja, wieder etwas ge-
lernt. Nicht nur, sich zu bedan-
ken oder eben ein Danke anzu-
nehmen, sondern wie viel Raum
fir ~ Wertschitzung  und
Wachstum eine Beziehung
eigentlich brauchen wiir-
de. Weil gegenseitige
Vorwiirfe, zermturben-
der  Alltagssprech
(Warum hast du
nicht?“,,Warum tust
du nicht?“, ,Immer
ich!) und aneinan-
der vorbeireden -
eben nicht der Stoff
ist, der die Liebe ndhrt.

Wertfreier Raum
Beim  Paar-Wellness-
Coaching haben beide
Partner die Gelegenheit,
im Rahmen eines ,wert-
freien” Raums zu sagen,
was ist, ohne dass der an-
dere gleich kreischend
davonrennt. Sanft wird
dem Paar ermoglicht,
Dinge anzusprechen, die
daheim garantiert in eine
nervenzerfetzende Dis-
kussion miinden wiirden
und deshalb oft erst gar
nicht angesprochen
werden.

Gigler nennt den hiu-
figsten aller Trennungs-
griinde: ,Ich denke, dass

er unter dem Uberbegriff
Entfremdung gut zusammen-
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gefasst werden kann. Wenn die
Wertschitzung verloren geht,
das Zuhoren nicht mehr statt-
findet, dann verliert man den
Kontakt zu einem Menschen,
mit dem man sogar Kinder
bekommen hat.* Das macht
nachdenklich.

Umso feiner, dass das Coa-
ching-Duo noch ein paar andere
Werkzeuge fiir den Beziehungs-
alltag im Kocher hat. Etwa das
JWillkommen*“-Ritual, das der
Mann nebenan und ich gleich
einmal ausprobieren. EineHand
liegt auf der Stirn, die andere im
Nacken. Wir sollen an etwas
denken, das nervt. Kein Prob-
lem: Die Steuererkliarung. Der
Onkel. Der blode Hund des On-
kels. Statt all das zu verteufeln,
geht es nun darum, Ja zu sagen.
Zu den Herausforderungen, zur
unsinnewohnenden Kraft, zu ei-
nem anderen Menschen. Gold-
mann erlautert: ,Es geht nicht
um die rosa Brille, aber darum,
anzunehmen, was ist. Um so
eine positive Grundstimmung
Zu erzeugen — raus aus der
Jmmer-ich-Opferhaltung’ und
dem Mangelzustand, hin zu
mehr Kraft und Energie.” Unser
Fazit: Interessant, fallt aller-
dings nicht leicht und miisste
vermutlich oft getibt werden.

Nach zwei Stunden Tipps,
Tricks, manch nachdenklichem,
aber auch erhellendem Mo-
ment, wird offensichtlicher
denn je: Beziehung ist keine Kin-
derjause. Aber zumindest uns
hilft eine Liebesformel, die der
Psychologe Yvon Dallaire ein-
mal so formuliert hat: ,.Gliickli-
che Paare gehen mit Meinungs-
verschiedenheiten durchs Le-
ben. Sie haben aber beschlos-
sen, lieber gliicklich zu sein, als
recht zu haben.”

|ACKFROG/FOTOUIA: AUFNACHEN AT
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PAARADOX

! Der Verdacht, dass unsere Kolumne sogar in
Los Angeles gelesen wird, erhértet sich. Die
dort ansidssige Psychologin Ramani Durvasula
machtndmlich derzeit mitdem Thema,Die
Liebe in Zeiten von IKEA-Besuchen® Schlagzeilen. Fiir ihre
Interviews mit dem Wall Street Journal oder aber The
Telegraph diirfte sie KURIER gelesen haben. Vielleicht warsie
sogar heimlich in einem unserer Rabenhof-Abende? Jeden-
falls offenbarte sie unter anderem folgendes: ,Der Einkauf
bei IKEA kann fiir Paare zum Horrortrip werden.”

Schwitzen

Nun ja. War ich noch vor einem Jahr auch dieser Meinung,
halte ich das mittlerweile fiir tibertrieben. Der Mann neben-
anund ich hatten auch schon recht schéne gemeinsame Mo-
menteimschwedischen Mobelhaus—beim Verzehrvon Lachs
wdanach®“namlich. AufRerdem bin ich lingst der Meinung,
dass ein gemeinsamer IKEA-Nachmittag reinigend wirkt.
Man schwitzt nicht nur korperlich, sondern verbal. Salopp
gesagt: Der Dreck kommt raus. Es ist noch nicht so lange her,
daerfuhrich nach vielen gemeinsamen Jahren ausgerechnet
im Schatten eines IKEA-Handtuchhalters zum allerersten
Mal, wie sehr ihn meine Art der Badezimmergestaltung ra-
send macht. Das klang so: ,,Es reicht —aus, Schluss. Ein einzi-
ges Dings nochund ich gehe fiirimmerunter die Briicke. Dort
muss ich nicht ununterbrochen mein Zahnbiirsterl in einem
deiner 50 Aufbewahrungskorberln Fryken unter 44 Tiegeln
und 22 Tuberln hervorkramen. Um dann erst draufzukom-
men, dass du die Biirste weggeschmissen hast, weil sie nicht
zuden Fliesen passte.” Ich las die Wut in seinen Augen und
mirwarklar: Es musswasgeschehen. Also entsorgte ich zwei,
drei Tiegel und schufein 10 cm? grofRes Bubeneck in unserem
Bad, ganz fiir ihn alleine. Mit silanisiertem Waschlappen und
pflanzlicher Zahncreme fiir die zarten Beil3erchen.

gabriele kuhn@kurier at ._j
Facebook: facebook comyGabriekeKuhn60
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Bewusstsein. Der tagliche Paarlauf hat Tiicken und leider gibt es keine
allgemein giiltige Formel fiirs Liebesgliick. Aber ein paar wirksame Tricks

Bewusstes Miteinander Und
taglich grildtdas Murmel-
tier — so oder dhnlich lisst sich
zusammenfassen, was die Liebe
haufig kaputt macht: der Alltag.
Hier liegt es laut den Bezie-
hungscoaches Agnes Goldmann
und Peter Gigler in der Eigenver-
antwortung beider Partner, gut
auf sich zu schauen: Wie gehe
ich mit mir um, wie gehen wir
mit uns um, was brauchen wir,
damitder Alltag nichtalles tiber-
lagert? Achtsamkeit ist gefragt -
ein bewusster Akt, sich einge-
fahrenen Ritualen (wie etwa
Handy-schauen,  Fernsehen,
etc.) zu entziehen. Gegenseitige
Wertschitzung ist hier das Um
und Auf. Goldmann: ,Sie hat
etwas sehr Heilsames und Ver-
bindendes."

Q Erfahrungen teilen Guy
Bodemann, Psychologe

an der Uni Ziirich, forscht an
Stress und Bewiltigungsstrate-
gien von Paaren und hat ein
eigenes Praventionsprogramm
namens Paarlife entwickelt ~im
Buch, Liebe* (Dumont) schrieber:
wAlltagsstress ist der geheime
Feind der Liebe". Eine Rezeptur
dagegen: Paare,die sich Stress-
erfahrungen in ihrem Alltags-
leben gegenseitig offenba-
ren, einander zuhoren,
sich bemiihen, die
Erfahrungen des
anderen zu ver-
stehen und dem
anderen bei der
Bewiltigung
helfen, sind
gliicklicher.

Korberln

Jemand anderem erlauben,

anders zu sein Ebenfalls im
Buch , Liebe" verrit der Psycho-
analytiker Paul Verhaeghe seine
Formel fiir Beziehungsgliick:
.Die treffendsten Worte fiir die
reife Liebe habe ich von jeman-
dem am Ende seiner Psychoana-
lyse gehort: ,Man muss jeman-
den sehr lieben, damit man ihn
in Ruhe lassen kann.' Ihn oder
sie in Ruhe lassen, nicht sofort
das Begehren lihmen, indem
man das innere Bediirfnis des
anderen mit eigenen Inhalten
fillt. Das heift, man erlaubt je-
mandem wirklich anders zu sein
~und ermoglicht damit eine Be-
ziehung, die auf Verschieden-
heit beruht.”

Die Kraft der Zuwendung
John Gottman gilt als

einer der Pioniere der Paarfor-
schung. Fiir ihn ist Zuwendung
eine der wichtigsten Zutaten fur
eine gelungende Be-

& ziehung. Darunter

4. verstehter jede posi-

tive Reaktion aufdas
Gegeniiber - etwa:
Der Mann lachelt,
die Frau ldchelt
zurtick. Sie
spricht iiber ei-
ne Erfahrung,

er geht empathisch darauf ein
und versucht sie zu verstehen.
Gottmans Fazit: ,,Zuwendung
verbindet, weil man sich mit
ihrer Hilfe als Mensch mitseinen
Bediirfnissen und Gefiihlen
angenommen fithlt.” Die Bezie-
hungscoaches Goldmann und
Gigler betonen, wie wichtig es
ist, dass Partner empathisch auf
das Anliegen des jeweils ande-
ren eingehen - ein Trick dafiirist
das Duplizieren. Dabei versucht
man das Gesagte des anderen
nicht zu widerlegen (,,Reg dich
nicht auf*), sondern wiederholt
mitfilhlend, was der andere
mitzuteilen versuchte (,Ich
habe verstanden, dass du heute
einen schlechten Tag hattest®).
Das reiche oft, um den Partner
zu entlasten.

Uber den Tellerrand blicken

~Du bist mein ein und
alles”: Am besten, Sie vergessen
diesen Satzgleichwieder. Erist-
wie jede andere Form von
~Jotalanspruch - ein echter
Liebeskiller. Der deutsche Buch-
autor Hans Jellouschek schreibt
dazu in seinem Buch ,.Die Kunst
als Paar zu leben“: ,Wir miissen
uns deutlich machen, dass es
keinen einzelnen Partner gibt,
der unser gesamtes Bediirfnis
nach Warme, Geborgenheit und
Zuwendung erfiillen kann.*
Eine Paarbeziehung konne
daherniemalsdieeinzige Quelle
fur Zuwendung sein - Jellou-
schek zufolgebrauchten Partner
andere Quellen, aus denen sie
zusatzliche Kraft schopfen
kénnen.

SZENEN EINER REDAKTIONSEHE

. Eine Psychologin, die Paaren rit, sich in der Streit-
S falle IKEA mit einem ganz bewussten Ziel
Mabelstiicke zu kaufen, némlich um beim (nédcht-

lichen?) Bastelakt ein gemeinsames Abenteuer zu
bestehen—diegenieffezumindestichmitVorsicht. Dennwie
sehr eheliches Briiten tiber dem Schraubensatz fiir Appla-
ro-Gartenmobel als therapeutisches Bindemittel anderen
Menschen eine neue Dimension des Miteinanders eroffnet
hat, weild ich nicht. Sehr wohl weild ich aber, dassich von der
Umsetzung dieser verbindenden Idee vermutlich so weit
entfernt bin wie Kétbullar vom Steirereck.

& Kotbullar

Tatort Mobelhaus. Wenn ein Ausflug zu IKEA
wie eine Paartherapie wirkt.

VON GABRIELE KUHN & MICHAEL HUFNAGL
Ruckzuck

Unlangst erst musste ich einen Jubildums-Pax (ich glaube
jedenfalls, dass es der zehnte meines Lebens war) mit ver-
glasten Schiebetiiren aufbauen. Ein Akt, der im Normalfall
ruckzuck in dreizehn Stunden erledigt ist. Aber allein der
Gedanke daran, dass mir die Liebste nach so vielen diesbe-
zliglich untitigen Jahren wie aus heiterem Himmel weniger
mit Tat, aber ganz sicher mit Rat zur Hand gehen konnte,
erzeugte in mir ein sehr spezielles Kribbeln. Nicht etwa, weil
sie als Kastenmeisterin ungeschickter als ich sein wiirde,
sondern nur deshalb, weil sie grundsétzlich fiir alles einen
anderen Plan hatals ich. Und ich mit hoher Wahrscheinlich-
keit unter extremer Anspannung Bemerkungen wie ,,Auf
dem Bild schaut das ganz anders aus!* verarbeiten miisste.
Alswiirdeichnichtauch sogenug fluchen. Daherbevorzuge
ich auch beim grofiten Schweden-Ritsel den Ego-Trip. Im
Sinne lateinischer Wortklauberei: Pax, pacis—der Friede.

Unser Buch: ,,Du machst mich wahnsinng* (Amalthea).
Unsere nachsten Paaradox-Auftritte: 6. Mai in der
Stadtgalerie Mddling, 17. und 28. Mai im Wiener Rabenhof.

michael hufnagl@kurier.at ht 5
Twitter: @MHufnagl, www.michael-hufnagl.com A
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