Zwiegespräche zur Verbesserung der Kommunikation nach M. Lukas Moeller 

(Auszug aus einem Vortrag von A. Koob)
Zur Verbesserung der Kommunikation hat der Psychotherapeut Prof. Dr. med. Michael Lukas Moeller ein Konzept entwickelt, das des sog. „Zwiegesprächs“:

Zwiegespräche bilden ein vom äußeren Rahmen her stark ritualisiertes Gesprächskonzept für Paare, aber auch andere Paarkonstellationen wie z.B.:

Eltern mit ihrem Kind (ab 10 J.), Eltern und deren Eltern, Arbeitskollegen, Freunde oder auch Menschen, deren Partner sich durch eine psychotherapeutische Behandlung sehr stark selbst entwickelt.

Im Zwiegespräch verabredet sich das Paar einmal wöchentlich für 1 ½  Stunden für ein ungestörtes Gespräch. Es dient einzig dazu, sich Raum zu geben, über das persönliche momentane Empfinden in Bezug auf sich selbst oder auf die Beziehung nachzusinnen und dies wechselseitig auszudrücken.

Die Partner erforschen sich selber und liefern dem anderen kleine Selbstportraits ihrer seelischen Befindlichkeit.

Unter Einhaltung der Grundordnung (Setting) und mit zunehmender Häufigkeit entwickelt sich die Fähigkeit, sich auszudrücken und einander zuzuhören im übenden Erleben oder „learning by doing“.

Wirkung des Zwiegesprächs

Zwiegespräche entfalten eine tiefe Wirkung auf die jeweiligen Partner und das Paar.

Im Einzelnen sind zum Beispiel zu nennen:

· Fähigkeit zur Wahrnehmung und Selbstdarstellung der Gefühle

· Einfühlen in den Partner und gutes Zuhören

· Anerkennen der Andersartigkeit des Partners

· Selbstentwicklung der Persönlichkeit

· Paarbindung

· Kreativität in der Gestaltung der Beziehung

· Erotisierung der Beziehung

· Konfliktfähigkeit

· Herstellung von Paarbalance durch wechselseitige Anerkennung der Bedürfnisse

Die Grundordnung des Zwiegesprächs- eine Praxisanleitung

Das Fundament des Zwiegesprächs – die Grundordnung -  ist in jedem seiner Elemente die Voraussetzung für das Gelingen der Gespräche. Dieser Rahmen wird oft nicht beachtet oder abgeändert, weil er so einfach erscheint. Beide Partner sollten es sich daher zur Aufgabe machen, für die Einhaltung der Grundordnung zu sorgen.

Die Grundordnung:

· Das Paar sucht sich einen festen Haupttermin pro Woche mit 1 ½ Stunden Dauer. Falls dieser ausfallen muss, sollte bereits vorab ein fester Ersatztermin festgelegt werden.

· Es sorgt für eine ungestörte Zeit ohne Ablenkung.

· Die Partner setzen sich gegenüber.

· Das Thema der Zwiegespräche lautet: „Was bewegt mich im Moment am Stärksten?“  innerhalb oder außerhalb unserer Beziehung.

· Schweigen und Schweigen - lassen, wenn es sich ergibt.

· Bewährt hat sich für den Anfang der Viertel-Stunden-Wechsel der Partner von Sich - äußern und dem anderen zuhören.

· Zwiegespräche sind kein Offenbarungszwang. Jeder entscheidet für sich, was er sagen möchte, wie offen er sein kann. Drängeln und bohrende Fragen sind daher ausgeschlossen.

· Pünktlich beginnen und pünktlich aufhören. Zwiegespräche sollten nicht verlängert oder verkürzt werden..

· Bei sich bleiben. Der seelische Schwerpunkt bleibt bei dem, der spricht.

· Bildersprache benutzen und konkrete Szenen erläutern.

Moeller begründet seine Überlegungen zur Grundordnung wie folgt:

Warum regelmäßig wöchentlich?

Der innere rote Faden bleibt so am besten erhalten. Durch den wöchentlichen Rhythmus entsteht eine gewisse Intensität der Auseinandersetzung und der Begegnung des Bewussten mit dem Unbewussten. 9/10 des Paarlebens wirken unbewusst. Im Zwiegespräch entdeckt das Paar sein unbewusstes Zusammenspiel: Ich bin so, weil du so bist – und umgekehrt. Und: „Was immer ich erlebe, tue und träume, es ist nicht nur von mir, es ist ebenso von dir“ (S. 163)
Was bewirkt die Bildersprache?

Benutzen die Partner eine gefühlsnahe, lebendige und bildreiche Sprache oder beschreiben sie konkrete Szenen, die sie gemeinsam erlebt haben, fällt es dem Zuhörenden leichter, sich in das einzufühlen, was der andere meint. Die Unterschiedlichkeit des Erlebens wird hierbei am besten veranschaulicht.

Ein Beispiel:

Ein Paar sitzt beim Abendbrot, die Frau hat einen Salat gemacht. Der Mann sagt: „Ich finde dich toll.“ Die Frau fragt nach: „ Das find ich schön(...), aber was meinst du mit „toll“? Sag mir in einem Bild, wie toll du mich jetzt findest.“

Der Mann antwortet: „(...) Ja, gestern Morgen sah ich dich vom Auto aus, wie du auf dem Rad mit dem leichten wehenden Rock in die Straße bogst. Die Sonne leuchtete durch deine Haare – diese Szene meine ich, du kommst mir darin so leicht, klar und ausgeglichen vor, ganz du selbst, finde ich.“

Die Frau erwidert: „Ach, ich glaubte, du fändest mich toll, weil ich so schnell und gut den Salat gemacht habe.“ (...)

Fünf Bedingungen einer guten Beziehung

Fünf Einsichten machen den wesentlichen Kern oder „Geist“ der Zwiegespräche aus. Sie sind zunächst ein Ideal, können aber erlernt werden und wirken sich im Paarleben aus.

1. Wir können lernen, von der wechselseitigen Unkenntnis auszugehen, statt von der gleichen Wellenlänge:

„Ich bin nicht Du und weiß Dich nicht!“

2. Wir können lernen, unser gemeinsames unbewusstes Zusammenspiel wahrzunehmen, statt uns als zwei unabhängige Individuen aufzufassen:

„Wir sind zwei Gesichter einer Beziehung und sehen es nicht.“

3. Wir können lernen, regelmäßige wesentliche Gespräche als Kreislauf einer lebendigen Beziehung zu begreifen, statt mit Worten unsere Beziehung nur noch zu verwalten:

„Dass wir miteinander reden, macht uns zu Menschen.“

4. Wir können lernen, in konkreten Erlebnissen statt in Gefühlsbegriffen zu sagen, was wir meinen:

      „In Bildern statt in Begriffen sprechen.“
5. Wir können lernen, auch unsere Gefühle als unbewusste Handlungen mit geheimer Absicht zu verstehen, statt zu meinen, sie überkämen uns von innen – wie Angst und Depression – oder würden uns von außen gemacht – wie Kränkung und Schuldgefühl:

„Ich bin für meine Gefühle selbst verantwortlich.“

(Siehe: Moeller, 1989, Seite 152)
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