Anleitung zum Paargesprach

Einleitung

Ein Partner signalisiert den Wunsch nach einem Paargesprach oder bietet dem
anderen dieses an. Zeit und Ort werden vereinbart. Beide Partner versichern
sich dann gegenseitig ausdrucklich ihre Bereitschaft, von sich zu erzahlen und
einander zuzuhdren. Jeder Partner darf 5 Minuten von sich erzahlen. Zeiten des
Schweigens dlirfen sein. Erst nach 5 Minuten darf der andere sprechen. Es
kdnnen auch langere Gesprachszeiten (z.B. 10 Minuten) vereinbart werden.
Insgesamt sollte das Paargesprach nicht langer als 45 bis 60 Minuten sein.

Paargesprach (Teil 1)

Partner A (5 Minuten)

Ich spreche nur von mir und Uber mich: mein Leben oder meinen Beruf oder
meinen Koérper oder meine BedUlrfnisse, was gelingt, was mir schwer fallt, was
meine Plane und Winsche sind. Ich spreche aus meiner Sicht Gber unsere
Beziehung oder unsere Ehe und unsere Familie, was uns gelingt und was
schwer fallt, Uber meine Geflihle, meine Bedirfnisse und Wiinsche.

Partner B (5 Minuten)

Ich spreche nur von mir und Uber mich: mein Leben oder meinen Beruf oder
meinen Kérper oder meine Bedlrfnisse, was gelingt, was mir schwer fallt, was
meine Plane und Winsche sind. Ich spreche aus meiner Sicht Gber unsere
Beziehung oder unsere Ehe und unsere Familie, was uns gelingt und was
schwer fallt, Gber meine Gefiihle, meine Bedurfnisse und Winsche.

Teil 1 wird (2-3 mal) wiederholt. Die Gesprachsregel ist genau einzuhalten:
Wer ,,Sprechzeit" hat, darf nicht unterbrochen werden. Er halt die Redezeit von
maximal 5 Minuten ein. Die Wahl des Themas ist in jedem Durchgang frei.

Paargesprach (Teil 2)
Nach einigen Wechseln zwischen ,Zuhérer® und ,Sprecher™ entwickelt sich
meist ein Gesprach. Dabei gehen die Partner wertschatzend und in
gegenseitigem Respekt auch auf die Themen des Partners/der Partnerin ein.
Sie fragen nach, versuchen zu verstehen und Lésungen zu finden. Wlnsche,
Vereinbarungen und MaBnahmen kénnen auch schriftlich festgehalten werden,
z.B. ,Ich werde am .............. "
oder:, Wir werden am ..............

Abschlussritual
~Danke, dass Du mir das alles erzéhlt und mir zugehért hast.
Ich fuhle mich jetzt .."

Ausblick
Der Termin fur das nachste Paargesprach wird festgesetzt.
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