Paar-Kommunikation

Natirliches freies Gespréach die Basis jeder Paarkommunikation.

Ein paar Tipps dazu: geeignete Zeit nehmen (und begrenzen),
problematische Themen ankindigen, flooding vermeiden, Raum wechseln
und sich bewegen wenn Paar sich ,verhakt®, 5:1-Regel (auf 1x Kritik ca. 5x
Anerkennung mischen), differenzieren zwischen kognitiv/semantisch
verstandenem und emotional gefuhltem, ...

Wenn es schwierig wird, evtl. Kommunikationstechniken anwenden.

Das Zwiegesprach fur Paare ist eine Unterform des aktiven Zuhéren, wo
Paar sich verabredet, Rlcken an Ricken sitzt und jede Seite 10 bis 15' von
sich redet und dem, was aktuell bewegt; ohne Kommentare oder Antworten.

Aktives Zuhoren - Techniken nach Carl R. Rogers

Kommunikationstheoretisch gehen wir von Sender und Empfanger aus und
das sich beim Ubertragen von Nachrichten Fehler einschleichen kénnen.

Beim aktiven Zuhoren versucht der Empfanger eine Nachricht so zu
verstehen, wie sie vom Sender gemeint war (auch, wenn im ersten Anlauf
evtl. unglickliche Worte gewahlt wurden, oder die eigenen Emotionen etwas
nicht héren wollen).

Dabei sollte man sich in den Anderen hinein versetzen, sich selbst
zurlckstellen und sich auf Worte, Gefiihle und Bedirfnisse des Gegentber
konzentrieren.

Auch nonverbale Riickmeldung (Koérpersprache) ist flir das Gelingen des
aktiven Zuhorens wichtig! Eine zugewandte Kdorperhaltung, Blickkontakt,
nicken zeigt, dass du wirklich zuhérst. AuRerungen wie: ,hmm®, ,ja“, ,aha“
fordern diesen Eindruck ebenfalls und schaffen Vertrauen.

Drei Stufen:

1.) "Zwiegesprach”, definierte Zeit ausreden

2.) "Paraphrasieren”, kurze Zusammenfassungen (nach je einigen Satzen)
3.) "Gedanken weiterfuhren", im Sinne des Senders weiter denken.

1. Paraphrasieren / inhalt Zusammenfassen. ;
Parapharsieren @

Beispiele: ,,Ich wirde das, was du gesagt hast

mit meinen Worten zusammenfassen wie ..., ,Ich Die Aussage des Senders wird in eigenen Worten
habe gehért, dass ...“, ,,Bei mir ist angekommen ISR

..“, ,Habe ich dich richtig verstanden mit ...?"
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2. Verbalisieren / Emotionale Riickmeldung.  |[grhalisieren D

Vorgehen: Hor aufmerksam zu. Versuche dich in
die Situation und das Befinden deines
Gesprachspartners hineinzuversetzen.

Dig Emotion des Senders wird verbalisiert
und in eigene Worte gepackt

Welches Gefiihl mag in ihr / ihm stecken?
Welcher Wunsch (Bediirfniss) steckt hinter der AuRerung?
Jetzt formulieren Sie den vermuteten Wunsch / das Gefiihl als Aussagesatz.

Beispiele fur GefiihIsansprache: ,Du bist verargert., ,,Das hat dich
Uberrascht.”, ,,Das nervt dich.”, ,,Du weif3t gar nicht, wohin mit deiner Wut.*,
,,Jetzt fuhlst du dich verletzt.”

Bespiele fir Wunschansprache: ,,Du mochtest vom Druck befreit sein.”
,,DU winschst dir mehr Verstandnis.“ ,,Du mochtest das alleine machen.”
,,Du hast dir so sehr etwas anderes gewtlinscht.” ,,Du méchtest gern einen
Sinn erkennen kénnen.” ,,Du brauchst einfach mehr Freiheit.”

3. Nachfragen:

Noch einmal nachfragen, damit die Nﬂﬂhf[‘ﬂ HEH
Aussage klar wird.

Zusammenfassung am Ende

ermdoglicht restliche Unklarheiten/

Missverstandnisse aufzuspiren und e ZUSHmm EﬂfHEE Eﬂ
gibt nochmal Gelegenheit zur

Korrektur. , y
NbschlieBend sollen Dinoe zusammengefasst werden,

um dEm Bender die Miglichkeit zu geben, noch etwas

* keine Fragen stellen (Fragen NN 1U ergdnzen.
,verpflichten* Gesprachspartner zu ’F N

einer Antwor E/ Unklares aufkldren

* Gesprachspartner nicht direkt (Du,
Sie) ansprechen

Praktische Regeln fiir Zuhorer:

Bei Unklarheiten salange nachhaken, bis diese
* zu viel sprechen, besser kurze aufgeldst wurden.
AuBerung (Sie sind aktiver
Zuhorer, nicht Redner)

» sprechen Sie das vermutete Geflihl oder den vermuteten Wunsch an

» Geflihlszustand an das Satzende setzen (das zuletzt Gesagte ermoglicht
Thema = Gefiihl / Wunsch)

» keine Spekulationen oder psychologischen Schlussfolgerungen /
Interpretationen



