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llustration Martin Micolausson

Sie fragt

Text Almut Siegert

»Als Paar kommen wir gut durch den Alltag, aber
als Liebende gehen wir uns gerade verloren.” Diesem Satz
wiirdest du zustimmen? So geht'’s vor allem denen, die
als Team super eingespielt sind. Doch es ldsst sich auch fix
andern: Fangt an, euch neugierig Fragen zu stellen!

Der Job, die Suche nach ciner anderen
Wohnung, Geburtstage, Yogalates und
Millerennen — es steht oft cine Menge
auf dem To-do-Zerel des Lebens, Und
mit Kindern noch viel mehr. “Toll ist,
wenn man das als Paar hinbekommr.
Genauer: sich nur selten wegen des Wo-
cheneinkaufs ferzt, Verstindnis dafiir

emotion

hat, dass der Partner bei der Arbeir ge-
rade durchstarter (und deshalb beim
nachbarschaftlichen Wintergrillen niche
dabei ist) und beide die Quittungen fir
die Steuererklirung rechizeitig suchen
und finden. Das fithl sich gur an. Nach:
Wir schatfen das, wir sind ein Team!
Dieses effiziente Funkronicren als
Paar erzeugr jedoch auch Kosten: Ab-
stand, abgekithlre Gefithle oder cin Bru-
der-Schwester-Feeling. Die Schnsuche
nach mehr ist noch da, aber die Encrgic
ist weg. Us lutt oft nach dem (unaus-
gesprochenen) Moteo ab: Wenn ich mir
auch noch Gedanken dariiber machen
muss, ob du glicklich bist oder sexuelle
Fanrasien hast, tber die wir noch nic
gesprochen haben, dann schatte ich das
hier alles niche mehr, Das verstehst du
doch, oder?® Und der andere nicke (un
sichtbar): Klar, geht mir doch genau-
s0.° Leidenschaft, Nihe, Intimitie (und
die emotionalen Risiken, die damit un
weigerlich verbunden sind) werden in
stiller Ubereinkunft in einer verschlos-

Das effiziente
Funktionie-
ren als Paar

erzeugt auch

Kosten:

Abstand und

abgekiihlte
Gefiihle

senen Box verwahre, Das kann fir cine
Zeit gur gehen, daverhatt aber medist
nicht. Wenn aus ecinem Paar aus
schlicBlich ein Team geworden ist, wer-
den Distanz und Langeweile fast immer
herausfordernde  Mitspicler in seiner
Bezichungsdynamik®, sagr der Berliner
Paarcherapeur Woltgang Kriger. >






Partnerschaft

Die liefern

Antworten!
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MARILEE ADAMS
Die . Question

DIE KUNST, Thinking“-Methode
DIERICHTIGEN  de: Psychologiepro-
FRAGEN fessorin Mariles
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Mal humareall, mal
provokativ: Ein Schotr
systemischer Flagn:n
steckt im Fachbuch
,Frng on k&nnen wie
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Psychotherapautin
Carmen Kindl-Bailfull.
Carl-Auer, 21,95 €
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Wie kann der Weg zuriick zu mehr In-
nigkeir ausschen? Klar, Paarcoaching
oder Therapie sind Optionen. Wir kin-
nen aber genauso auch gleich und hier
erwas win: unserem Parener (wieder)
Vragen stellen! Und #war niche: Haben
wir noch genug Hatermileh fiir morgen?
Sondern: Wie geht es dir gerade?

Am Anfang, in der Phase des Ver-
knalleseins, wollen wir alles Mogliche
vom anderen wissen: Wer sind deine
Lichlinggsautor®*innen? Magst du Haus-
tiere? Hast du geheime ‘lalente? Wir er-
zahlen uns gegenseitig unser Leben,
sind begicrig nach jedem Detaill. Die
Psyvchologin Karen Huang, die an der
Georgerown University in Washington,
USA, lehrt, untersuchre, was Menschen
sympathisch und lichenswert erschei-
nen lsst. Der Zuncigungs- Booster beim
Kennenlernen: verticfende Rickfragen!
Wer neugierig nachhakr und die Antwort
des Gegeniibers niche nur als Sprung-
brett nutzr, um schnell wieder dber sich
#u sprechen, signalisiere Zugewandcheie
und wirkliches Interesse, und das wecke
besonders viel Sympathie.

Daran solleen wir uns wicder erin-
nern, wenn sich cin Gefihl der Fremd-
heit  eingeschlichen  hat. Es  spriche
nichts dagegen, sich am Nachmittag
cinmal drei Fragen zu liberlegen, dic
man  scinem  Schatz abends  seellen
mochee, Vielleiche: Was st heute fir

dich besonders gur gelaufen?™ Was
misste passicren, damit ¢s noch ein
perfekeer “lag fiir dich wird?® Oder:
~Wenn du eine Sache in unserem Lehen
sofort ohne Aufwand indern konneest,
was wire es?* Klingt am Anfang viel-
leiche etwas gestelzt und unspontan,
Egal. Wichtig ist, aus dem routinierten
Redemodus auszubrechen. Und ja, ein
Ergebnis solcher Fragen kann auch sein,
dass Wut oder ‘Trinen hochkommen,
Aber genau so entsteht wieder Nihe,

In der systemischen Therapie und
Beratung sind Fragen nicht umsonst ein
zentrales Element. Eine gur gestellee
Frage lide zu Antworten in ganz unter-
schiedlichen Richtungen ein, sic 6ffnet
den (Berichungs- JRaum, Und wenn ei-
nem gar keine einfille, geht auch diese:
Welche Frage wurdest du gern einmal
von mir gestelle bekommen? Wer mit
der Bezichung gerade unzufrieden ist,
kann natiirlich auch ¢in Statement ma-
chen: 5o geht es nicht weiter” Aber
das stehr dann da wie ein sperriger
Klotz. Fragen sind leichter = und den-
noch leitend. | Fragen sind zwar formal*
schwach in dem Sinn, dass sie viel leich-
ter angenommen werden als etwa cine
Aufforderung oder gar ein Befehl, doch
sic lenken dic Aufmerksamkeit und
konnen so entscheidend zum Verlauf
eines Gesprachs beitragen®, loben dic
beiden Psychologen Arist von Schlippe
und Jochen Schweitzer die positive
Wirkung des Wer-Wie-Was.

Dass intensives Pragen schnell Nahe
erzcuge, zeigte Arthur Aron, Psycholo-
gieprotessor an der State University of
New York/USA, in seiner beriihmeen
Studic. Er liell Proband®*innen, dic sich
vorher nicht kannten, entweder Small

Talk fithren oder er gab ihnen cinen

Fragenkatalog vor, der recht intim »

FOTOS FR
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Geht immer,
wenn dir mal
nichts einfallt:

+Welche
Frage wiir-
dest du gern

von mir
gestellt be-
kommen?*

war. wischen Letzteren entstand in
kureer Aeit ein starkes Gefiihl von Ver-
trautheit und Verbundenheir. Bei den
Small-Talk-Teams war das nicht der
Fall. Nur drei der 36 intimen Fragen aus
Arthur Arons Experiment: 1., Wirst du
gern berithmt? Wie wiirde das sein und
wie wirse du? 2.  Hast du jemals ge-
probr, was du sagen willst, bevor du je-
manden angerufen hast? Warum?* 3.
«Wenn du auf deine Erzichung zurtick-
blickst und
kimnrest:

du heute erwas dndern
Was wirdest du  dndern?
(Wer die Fragen einmal gemeinsam mit
dem Partner beantworten mochte, ein
tach ,Arthur Aron Fragen® googeln.)
Gute Fragen kinnen Bezichungen
intensivicren (und nchenbei auch Pro
jekte voranbringen und Karrieren pu-
shenp. Wenn wir crwas fragen, das wir
nicht wissen, machen wir uns verlere-
lich, zeigen dem anderen unsere Schwi-
che — diese Haleung tur jeder Partner-
schaft gur. Mit Fragen bereiten wir uns
sclbst cinen hell ausgeleuchteten Weg,
um mit anderen rusammenzuwirken
und Dinge 2u erforschen®, schreibr die
Psychologin Manlee Adams, dic das
Selbsteoaching-Programm  ,Question
Thinking” entwickelt hat.
Dennoch: Fragen sind niche per se gur!
Oder anders gesage: Wenn eowas wirke,

emotion

hat es auch Nebenwirkungen. Das Bon-
mot LEs gibt keine dummen Fragen,
nur dumme Antworten® wird oft ziter,
zutreffend ise es trotzdem nicht. Dienn
es gibt auch verunsichernde, citle oder
verletzende Fragen und solche, die Un-
terhaltungen vergiften.  Entscheidend
ist, si¢ bel sich selbse und anderen zu
erkennen — und dann bewusse auf die
konstrukeive Seite 2u wechseln,

Selbst das im weltbekannten Scsam
stralfen-Song so lichevoll aufgerihlie
Sarum®  ist manchmal nicht ohne.
Denn gar nichr so selten verpacken wir
Kritik in cine Frage, die mit cinem ,\Wa-
rum* gingeleitet wird. Warum hast du
mir das nicht gesage?™,  \Warum kommst
du {immer) zo spar?® Warum-Fragen
werden vom Partner oder der Partnerin
haufig als Angrift verstanden oder zu
mindest als Aufforderung, sich zu recht-
fertigen. Meistens enden solche Ge-
spriche wenig erfreulich,

Wenn wir unscr Gegeniiber im Arger
am liehsten mit ciner Kaskade von Wa-
rum"-Fragen trakticren wollen, lohnr es
sich, einmal durchzuatmen und auf das
Wortchen  Wollir" umzuschwenken, Das
mag sich erse mal ungelenk anhdren,
hat aber tatsichlich cinen anderen Ef-
teke: Die Erkundigung  Wofiir ist es ci-
gentlich gur, dass du zu spiat kommse?®
klinge cher nach Newgier auf den ande-
ren als ein patziges Waruom kommst du
schon wieder zu spir?™

s gilt, das Ganze behutsam cinzu-
setzen und sich niche als superreflek-
tierte Therapeutin aufzuspiclen, sonst
kann der Versuch schnell nach hinten
losgehen. Wenn das gelinge, kinnen wir
mit einem Woflr* den Vorteil von
schwicrigem Verhalten erkunden (den
gibt es ndmlich fast immer!) und so bes-

sere Losungen finden. Und man lde
den anderen cin, chenfalls cinen Schric
zuriickzutreten und tber sein Handeln
nachzudenken. Eingefahrenes wird so
flexibler, Verhidrteres weicher und wir
wieder wacher fireinander.

Noch
Fragen?

Am Ende steht immer
ein Fragezeichen, aber
in der Form und Wirkung
kénnen Fragen sehr
unterschiedlich sein. Ein
kurzer Uberblick iber die
verschiedenen Typen:

Geschlessens Fragen sind so
formuliert, doss man sie kurz
und knopp, oft sogar mit ginem
einzigen Warl beantworten
kann: Ja", .Donnerstag”, 120
Eura” Micht sehr charming,
aber extrem hilfreich, um als
Paar Kenkretes zu klaren, sich zu
vergewissern und Klarheit zu
verschaffen. Als Intimitats-Boos-
ter aber wenig geeignet.

Offene Fragen kannen nichi
einfach mit Ja” eder \Mein”
beantwortet werden. Sie
erweitern im besten Fall den
Fokus und helfen, tiefer miteinan-
der ins Gesprach zu kommen

Spiegelnde Fragen signalisie-
ren, dass wir aufmerksam
zuhéren und wirklich verstehen
wollen. Man kann sie gar nicht
oft genug stellen, am besten,
indem man dabei die Worte
des anderen wiederhalt:

Nerstehe ich es richtig: Dir
ist s vor allem wichtig, dass
wir im nachsten Urlaub Zeit

mit Freunden verbringen,
der Ort ist nicht entschei-
dend?” Oder: _Du bist
also gar nicht gelangweilt
von mir, sondern einfach
nur mide?"

Inspirierende (hypothe-
tische) Fragen laden
zu Gedankenspielen ein
und dazu, mal die
Parspektive zu wechsaln
= typisch ist die Konjuktiv-
form. MWas wére denn,
wenn du diesmal Mein
sagst?” Oder: Kénnte es
sain, dﬂsﬁ &5 um elwas
anderes geht?” Cder Was

wiirde dein Freund dber
unsere Beziehung sagen?”



