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gesprächs-
therapie
Einmal in der Woche,
auch wenn die Bezie-
hung gut funktioniert,
zusammensetzen
und dem anderen
zuhören. Ausspre-
chen lassen, was ihm
oder ihr am Herzen
liegt. Das ist Balsam
für jede Partnerschaft.
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beziehungs-wellness 
Ein gutes Gespräch kann 
Wunder bewirken. Die 
neue Coaching-Idee „Be-
ziehungs-Wellness“ ruft 
zum Zuhören auf. Wie 
das geht, lesen Sie hier.

reden ...

W
ir sollen unsere Bezie-
hung stärken, bevor die 
Probleme kommen“, 
weiß Beziehungscoach 
Agnes Goldmann. Ge-

meinsam mit ihrem Therapeuten-Kolle-
gen Peter Gigler („Nein, wir sind kein 
Paar“) regen die Experten Paare dazu an, 
intensive und bewusste Gespräche zu füh-
ren. Zu Hause oder bei einem ihrer Coa-
ching-Seminare (www.aufmachen.at).

Paar-Coaching auch ohne Krise? Der 
Clou der Sache ist, dass Paare so lernen,  
richtig zu kommunizieren, noch bevor es 
zu einer Krise kommt  Ein gutes Gespräch 
kann wahre Wunder bewirken. Was die 
beiden diplomierten Lebensberater genau 
unter „Beziehungs-Wellness“ verstehen 
und wie es funktioniert, verrät Agnes 
Goldmann im Interview.
 
Macht ein Paar-Coaching Sinn, auch wenn 
man gerade kein akutes Problem hat?
Agnes Goldmann: Ja. Beziehungen ge-
hören gepflegt. Wir fahren in die Therme, 
um uns zu entspannen und für Herausfor-
derungen neu aufzuladen. Warum neh-
men wir uns nicht auch die Zeit für eine 
Neuaufladung der Beziehung? 

Die Scheidungs-
rate sinkt deutlich

Gute Nachrichten: Familien werden  
wieder stabiler. Seit ein paar Jahren 
hat sich die Scheidungsrate bei uns  

und in den USA verringert. 
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mit dem herzen verstehen Wenn wir verstan-
den haben, was es wirklich bedeutet, dem anderen  
zuzuhören – wertfrei und ohne Lösungsvorschläge –, 
dann sind wir auf einem guten Weg. So funktioniert  
Beziehungs-Wellness für eine starke Partnerschaft.

Beziehungs-Wellness also. Was versteht 
man darunter genau?
Goldmann: Ein Paar, welches zu uns 
kommt, möchte sich den ganz normalen 
Beziehungsalltag bewusst machen. Ge-
nauer hinschauen. Sie bekommen Impul-
se und neue Sichtweisen, wohltuende 
Stärkung und nützliches Handwerkszeug. 
Sie erfahren, wie heilsam es ist, einander 
einfach nur zuzuhören oder zu erkennen, 
was sich hinter einem Konflikt verbergen 
kann.
Klingt simpel, ist es aber meist nicht. Wie 
machen sich Männer beim Wellnessen? 
goldmann: Für viele Männer ist das Zu-
hören-Lernen ein richtiges „Aha-Erleb-
nis“. Denn viele Männer fühlen sich schul-
dig, sie wollen immer alles gut und richtig 
machen. Haben oft das Gefühl, egal, was 
sie auch machen, nichts ist richtig. Hier 
können die Männer oft sehr gut aus dem 
Problem aussteigen, weil sie endlich ver-
stehen, dass sie eigentlich gar nichts tun 
müssen, außer zuzuhören.
Das ist jetzt eine interessante Lösung für 
alle Männer. Achtung: Ihr müsst nichts 
mehr tun – beginnt den Frauen einfach 
vorurteilsfrei und wertfrei zuzuhören. 
Kann das wirklich so funktionieren?

goldmann: Ja. Männer können oft nicht  
damit aufhören, einer Frau alles recht ma-
chen zu wollen. Ständig irgendwelche 
Dinge für sie zu tun. Dabei wollen sie um 
jeden Preis alles besser und richtig ma-
chen, damit es in der Partnerschaft passt.  
Doch nichts ist so heilsam, wie ein Ge-
spräch zu führen, wo der Mann seiner 
Frau ein paar Minuten 100 Prozent Auf-
merksamkeit und Präsenz schenkt. Damit 
die Frau das Gefühl bekommt: „Ah, er hört 
mir zu. Es kommt an.“
Und hier braucht der Mann auch nichts 
weiter zu tun, als zuzuhören?
Goldmann: So ist es. Und die Frau möch-
te auch keinen Lösungsvorschlag hören.  
Denn wenn sie Hilfe bräuchte, dann sagt 
sie es. Sie würde den Mann fragen: Wie 
soll ich es machen, hast du eine Idee? 
Wenn der Mann richtig verstanden hat, 
was es heißt, zuzuhören, dann ist eine Be-
ziehung schon auf dem richtigen Weg.
Wie kann man bzw. Mann das lernen?
Goldmann: Durch das Erleben. Und da-
für bieten wir einen wertfreien Raum an.  
Denn das Zuhören kann man nur mit dem 
Herzen begreifen, nicht mit dem Ver-
stand. Es zu fühlen, zu erleben, das ist 
heilsam und bringt einen neuen Kick. 
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14 
Jahre und acht 

monate dauert im 
Schnitt eine Ehe. 

Tendenz steigend.

Glücks-Formel
Auch wenn wir noch auf rosa-
roten Wölkchen schweben:
Beginnen Sie bereits in der
Anfangsphase, richtig zu
kommunizieren.

Sie coachen immer als Paar? 
Goldmann: Das ist unsere Spezialität. 
Wir beide treten immer im Doppelpack 
auf, sind kein Paar, sondern Kollegen.
Welche Vorteile bringt das gemeinsame 
Coachen?
Goldmann: Wir können aus beiden 
Blickwinkeln die Situation betrachten. 
Mit der männlichen und der weiblichen 
Seite auf den Konflikt eingehen. Das ist ei-
ne wunderbare Art und Weise zu coa-
chen.
Gelingt es auch auf berufliche sowie pri-
vate Krisen zu reflektieren?
Goldmann: Selbstverständlich. Je nach 
individueller Lebenssituation – berufli-
che wie private Krisen können besser ge-
meistert werden, die Beziehung zu den 
Kindern wird verbessert, der Alltag kann 
lustvoller gestaltet werden, Abwechslung 
kommt rein und auch das gewisse „Pri-
ckeln“ wird wieder neu erlebt.
Für viele ist Therapie leider noch immer 
ein absolutes Tabu. Ein Zeichen für Schwä-
che?
Goldmann: Das ist sehr schade. Sich Un-
terstützung von außen zu holen, ist ei-
gentlich eine Stärke und keinesfalls eine 
Schwäche. Manager, Politiker und auch 

Frauen-Versteher
Wer es versteht, zuzuhören,
bekommt die Herzen der
Damen geschenkt.
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Sportler lassen sich für ihre Herausforde-
rungen coachen. Unternehmen gehen in 
Klausur, um sich für die Zukunft zu wapp-
nen. Nur in Beziehungsfragen haben wir 
Scheu davor, uns Unterstützung und Stär-
kung von Dritten zu holen.
Schlummernde Konflikte könnten so 
rechtzeitig abgefangen werden. Eventu-
elle Muster, welche sich erst nach ein paar 
Jahren einzuschleichen drohen ...
Goldmann: Sei es die bewusste Vorbe-
reitung auf eine Hochzeit, auf die Famili-
engründung oder auch eine Reflexion 
über die Rollenverteilung zwischen Mann 
und Frau. Beziehungs-Wellness schafft 
ein Verstehen über die männliche Sicht 
ebenso wie die weibliche. Ja, und selbst-
verständlich: Wenn ein Paar sich ent-
scheidet, tiefer zu blicken, seine jeweili-
gen Muster-Verstrickungen, welche es 
mitgebracht hat in die Beziehung, zu re-
flektieren, und dabei die Verantwortung 
übernehmen möchte, dann können solche 
Konflikte mit Sicherheit frühzeitig abge-
fangen werden.
Wie funktioniert nun Ihr Beziehungs-Well-
ness-Coaching konkret?
Goldmann: Wir machen eine kurze Ein-
leitung und dann gleich in den ersten fünf 
Minuten gehen wir mit den Paaren in eine 
Zuhörungs-Übung. 
Was versteht man unter einer  
Zuhörungs-Übung?
Goldmann: Einer spricht, erzählt, was 
ihm am Herzen liegt, und der andere hört 
nur zu. Der Zuhörer darf nicht dazwi-

schensprechen und soll später das Gehör-
te zusammenfassend wiederholen. So, 
wie er es verstanden hat. Etwaigen Miss-
verständnissen wird so sofort entgegen-
gewirkt. 
Was geschieht dann?
Goldmann: Der zweite große Schritt ist 
dann die Fokussierung auf die positiven  
Aspekte. Was haben wir in unserer Bezie-
hung schon gemeistert? Wir werfen einen 
Blick auf Vergangenes und schauen, ob 
nicht schon Krisen gemeistert wurden, 
aus welchen wir gestärkt herausgekom-
men sind. Woran sind wir gewachsen?
Kommen zu Ihnen tatsächlich Paare, bei 
denen alles paletti ist?
Goldmann: Nein. Eigentlich nicht. In 
der Regel finden Pärchen zu uns in die 
Praxis, bei denen es kriselt. Und dann ist 
es ein Leichtes, in das anstehende Prob-
lem einzutauchen, zu reflektieren und ei-
ne Lösung zu finden.

Literatur-Tipp: 
Der aktuelle  
Beziehungs-ratgeber!

Buchtipp
„Leih mir dein Ohr 
und ich schenk dir 
mein Herz“, wun-
dervolles Buch zu 
diesem Thema von 
Sabine und Roland 
Bösel. www.ima-
goaustria.at

mag. agnes Goldmann, Ing. Peter Gigler
Dipl. Lebens- und Sozialberater und Paar-Coaches in Wien, 
www.aufmachen.at.

Wellness
für die 
Liebe:

Zeit für ein Date
Vereinbaren Sie mit Ihrem

Partner ein Date – einen richtigen 
Gesprächstermin. Nehmen

Sie diesen Termin ernst.

„Sich Unterstützung von außen zu 
holen, ist eine Stärke. Auf keinen Fall 

eine Schwäche. Dadurch wird das 
Leben leichter und frei.“

Sandra König 

Peter Giglers Tipps:

Zeit nehmen & Planen: 
Sprechen Sie nicht zwischen Tür 
und Angel. Nehmen Sie sich für 
ein gutes Gespräch Zeit. Planen 
Sie dieses, wie Sie auch einen Well-
ness-Urlaub planen würden. Auch 
ohne Konflikt-Anlass ist es Zeit für 
ein Gespräch.

Termin ernst nehmen: 
Nehmen Sie diese vereinbarte Ge-
sprächszeit ernst. Genau so als 
würde es sich hier um einen 
beruflichen Termin handeln. 

zuhören und ausreden 
lassen: 
Der eine beginnt zu sprechen. Der 
andere hört nur aufmerksam zu und 
bedankt sich für die Information, 
die er hier erhält. Niemand fällt dem 
anderen ins Wort. Es sollte dem 
anderen Zeit und Raum gegeben 
werden, um seine Anliegen aus-
sprechen zu dürfen.  

information duplizie-
ren & wiederholen: 
Dabei wiederholt der Zuhörer das 
Gehörte. Er gibt eine Kurz-Zusam-
menfassung, um sicherzugehen, 
dass das Gehörte auch richtig auf-
gefasst wurde. Er gibt keine Ant-
wort oder Feedback, man wieder-
holt nur. Danach ist wieder die Per-
son, die begonnen hat zu sprechen, 
am Zug. Dauer: 20 Minuten. 
Danach werden die Rollen 
getauscht.


