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FOTO LASNEY COMANT

Text Almut Siegert

Die Titel sprechen fiir sich: | Bezichung
retten durch richtige Kommunikation®,
SMWarum bise du immer se® oder kure
und knapp Aurlick zum Glick”. So
ader so dhnlich werben Tausende von
Ratgebern fir thre Inhalve. Fir die Self-
help-Literatur, fiir Couple Apps und in
der Paartherapic ist Klar: Partnerschaf:
ten sind psychologische Problemzonen!
konflikee, Enttiuschungen, Missver-
stindnisse — irgendwas ist immer, stets
lasse sich die Liche noch verbessern,
verticfen oder muss gererret werden,
Dass wir Bezichungen und dicjenigen,
mit denen wir diese fohren, heute viel
stirker hinterfragen als die Generatio-
nen zuvor, ist cine FErrungenschaft —
keine Frage. Tatsdchlich schenken Bii-
cher neue  Erkennenisse, Therapien
unterstitzen in Krisen, Coachings hel-
fen, Schieflagen #u erkennen.

Aber unsere Partner®innen niche als
Problem, sondern als Lisung 2u be
trachten, auf dicse Idee kommen wir
dabei deuclich weniger. Der kritische
Blick kisst uns vergessen, was cine Be-
#ichung auch ist, auch scin kann: cine
Quelle fiir unser Wachstum, cine Chan-
ce, im Austausch miteinander zu cinem
reiferen, kligeren, ja, besseren Men-
schen gu werden, Es sind seltener holly-
woodeske Heurcka-Momente, Encwick-
lung findet cher in den scheinbar
banalen Routinen und Kleinen Inter-
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akrionen eines gemeinsamen  Lebens
seaet, im Allddglichen ehen. Edward
Orehek, Psychologe an der University of
Pirtshurgh, erforschr, aufwelche vielfal-
tige Weisen Paare cinander unterstiit-
#zen. Lr empfichlt beispiclsweise, be-
wusster wahrzunchmen, was die bessere
Hilfre alles tur, ohne dass wir darum
bitten {oder auch nur daran denken),
cewa Rasenmiahen, Technik fixen, Pa
picrkram erledigen... So kinnten wir
besser wertschiitzen, wie schr unser®e
Partner®in unser personliches Voran
kommen méglich macht.

Dieser Mensch, mit dem wir netfli-
xen, Sofas kaufen, Sex haben, kann der
beste Coach sein, den wir je hatten.
Durch ihn kénnen wir viel dber uns selbse
erfahren, fir den Job lernen, Straregien
tbernechmen, wie wir besser Konflikee
losen, gesinder leben, schlaver Ver-
magen  aufbaven, Eigentlich  logisch:
Schlicflich ist da ein Gegeniiber, das uns
in allen Lebenslagen kenne., Ein Mensch,
der Tausende Stunden mit uns verbrache
hat und beobachrer hat, wic wir mit an-
deren sprechen, welche Themen wir ge-
flisscntlich ignorieren, wo wir iiber
reagieren, wann wir cool bleiben. Ein
Mensch, derviel intuitives und faktisches
Wissen iiber uns angesammelt hat.

Zudem zeige die Selbsrerkenntnis-For-
schung, dass andere uns oft besser rea-
listisch cinschatszen kénnen als wir uns
selbse. Heifie: Unser Lieblingsmensch
sicht unsere Stirken und Schwichen oft
klarer und erkenne schneller, wo wir
verdringen und uns verrennen. Er-
staunlicherweise sogar dann, wenn er
oder sie bei sich selbst von einem blin-
den Fleck zum anderen tappt.

Partnerschaft

Mediration, Achrsamkeir, Yoga, hilft al-
les nichts = wenn es um unser Sclbst-
bild gehe, ise die Maschinerie der Selbse-
tiuschung bei uns allen bestens gealt.
LBeim Blick auf das eigene Ich gehe es
weniger um Wahrheie als vielmehr da-
rum, frohgemue und handlungsfihig zu
bleiben®, erklart der Psychologe Steve
Ayan diese Strategic, mit der wir unse-
ren Selbstwerr schilezen,

Wenn wir dicsen , Trick® unseres Ge-
hirns mit freundlicher Akzeptane wur
Kenmnis nchmen und dic AuBiensiche
des oder der Lichsten datir starker als
Ressource verstehen, hiren wir scine
oder thre Worte bald mit einem anderen
Chr und konnen mit dem Know-how
unseres  Gegenibers einfacher neue
Perspekriven fiir uns entwickeln, [ 3
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Partnerschaft

s gibt allerdings noch erwas, das wir
auf dicser Heldenreise kliren missen:
unsere Gefithle, Dhie beiden amerikani-
schen Jurist*innen Douglas Stone und
Sheila Heen, die lange fir das  Harvard
Negotiation Project® gearbeitet haben,
untersuchten fir ihr Buch Thanks for
the Feedback. The Science and Art of
receiving Feedback well”, wieso es so
schwer ist, selbst lichevolle und fun-
dicrte  Rilckmeldungen  anzunchmen.
Der Grund: Wir wollen gemoche wer-
den! Und wenn nicht von unserem Part
ner oder unserer Partnerin, von wem
dann? So groft unser Bediirfnis ist, uns
weitcrzuentwickeln, so schr schnen wir
uns danach, gelicbt und respekriert xu
werden, wie wir sind. (Allein dass Feed-
back gegeben wird, deutet darauf hin,
dass wir so, wie wir sind, nicht ganz in
Ordnung sind. Also serduben wir uns:
Warum kannst du mich nichr so akzep-
ticren, wic ich bin? Wicso gibt ¢s immer
mehr Anpassungen?”, beschreiben die
beiden unseren innercn Widerstand.

Sobald dieses ambivalente Verhalonis
#um Feedback auf dem Tisch liegt, so-
bald wir anerkennen, dass sich das Ge-
schenk des Lernens gelegentlich an-
fithle wie eine Darmspicgelung®, sei viel
errcicht. Dann beginnt ¢s uns leichrer
zu fallen, bewusster mit Rickmeldun-
gen umzugehen, besser zuzuhiren und
abruwigen. Es geht darum, Thre emo-
tionalen Ausliser so zu steuern, dass Sie
das, was die andere Person Thnen sage,
autnehmen kénnen, und offen dafiir zu
sein, sich selbst aut neue Welse zu se-
hen®, raten Heen und Stone,
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Wenn wir in unserem Lichlingsmen-
schen (auch) cinen kompetenten Coach
erkennen, kann das bedeuten, ihn ein-
tach genau xu beobachten: Welche Sera-
tegien nutee er? Was funkeioniert? Wie
geht er mit Rickschligen um? Was will
ich davon ibernchmen, was niche? Oder
man frage gexielt nach Meinungen und
Lrfahrungen — und hére zu. Die Chan

cen sind gut, dass so dber die Zeir cine
Aufwdrtsspirale entstehr, die beiden
guetut, Und wer sich auf diese Weise als
Partner®in wertgeschirer fiuhle, ist wic-
derum selbst offener dafiir, Feedback
anzunchmen und sich auf Verinde-
rungsprozesse einzulassen. Je nach Lust
und Interesse kann ein Paar auch Tools

aus dem Selbsteoaching und der Selbse-
supervision fiir sich nutzen, um solche
Fffekte noch zu verstirken. Warum
nicht mal damit experimenticren? Neue
Perspekeiven lassen sich zum Beispiel
erschlicben mit der Methode 3+1, die
Walt Disney fiir scine Kreativabteilun-
gen erdacht haben soll. Dabei gibe es
die Rollen Triumer®in, Kritiker® in und
Realist*in. Wer sich vornchmlich in der
ersten Rolle sicht, schiefit ein Feuer-
werk neuer Ideen und Visionen ab. Und
dic Person mit dem cher realistischen
Blick sagt dann, wo Fallstricke und Hin-
dernisse zu crwarten sind. Gemeinsam
wird der Input realistisch verarbeicet,
ein Plan enestehe.

Eine andere ldee: gemeinsam idber
die Figuren aus der Lichlingsserie spre-
chen. Was sind das fir Menschen? Wel-
che Bezichungsdynamik wirke  dore?
Wic schirze ihr beide das Geschehen
ein? Wer sich davon frel mache, dass
dabei unbedingt Konsens herrschen
muss { Wic kannst du blofs glauben,
dass.. ), sondern Erkenntnis Ziel des
\ustauschs sein lisst { Interessant, was
hat dich aut dic ldee kommen lassen? ),
kann so auf spiclerische Weise Wichti-
ges erfahren. Namlich, dass wir dic Welr
stets durch unsere ganz individuclle
Brille betrachten. Das mag sich nach
einer  Binsenwahrheit anhdren. Aber
egal wie schlau wir auch sein mogen, wir
vergessen s immer wieder und haleen
unsere Sichr doch fir the one and only®
Wahrheit. Was fir cine Chance, diesen

Trugschluss mithilfe des oder der ande-

ren immer wieder zu korrigieren!

Den Lichlingsmenschen als Coach
zu betrachten, ise dbrigens kein Aus-
nutzen. Solch cin Mitcinander stdrke
nicht nur ¢inc*n von beiden, sondern
immer auch die Bezichung, Der Paar-
torscher John Gowman, der in seinem
LLaove Lab® viele Tausende Paare beob-
acheet und befrage har, fand heraus,
dass dic Bereitschaft und Fihigkeir ei-
ner Person, Einflisse und Anregungen
des anderen anzunchmen, verrit, wic
gut dic Bezichung sich entwickeln wird.
Und das wiare doch auf jeden Fall auch
vinen Buchtirel were, @
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Partnerschaft

Der MICHELANGELO-EFFEKT

Wie unser’e Partner’in uns ganz nebenbei zu einem besseren Menschen macht

T : - ].. Das Michelangelo-Phanemen beruht vor allem auf dem Prinzip
Die Persanlichkeit und das Verhalten des Menschen, der Verhaltensbestatigung”. Wenn jemand uns fir scharfsinnig,
der uns durchs Leben begleitet, kimnen helfen, das Beste humarvall und ehrenhaft hale, ist es wahscheinlicher, dass wir
in wns selbst zum Vorschein zu bringen. Die Psychologie

diese Qualitaten auch zeigen — und immer stirker ausprigen. Der

lishende Blick unseres Gegeniibers (Stichwort: rosarote Brille)

bezeichnet dieses Phinomen als MICHELANGELO- kann das Gute in uns besonders wirksam freisetzen,
EFFERT. S0 wie der italienische Renaissancekiinstler

. ' o ) 2o Ludem witkt  soziale Ansteckung”, Wir entwickeln gemeinsam
Bildhauerei als Freisetzung der im Marmor verborgenen,

mit dem Lieblingsmenschen férderliche Gewohnheiten. Eine
idealen Formen betrachtete, so kénnen auch Partner’in- Eeii';fb“'??;iftiﬁ":ﬂﬂdem- der sshrf FEWiT?ihTI' ggun:iie; und
5 i 2 = £ Wer il (1} in La] {1 I ingi r T miti
nen einander dem idealen Selbst nitherbringen, Friass ;,beﬂs:uﬁi E:::;Eﬁinrs hg:ﬂes Ei:kzmmeﬁ a4
Michelangelo-Partmerschaften sind damil das GENAUE

e A R b e S B G o e DR T 3. In blihenden Beziehungen ,entscharfen” die Partner*innen
GEGENTEIL VON TOXISCHEN BEAIEHUNGEN. audim-shwigigeerstlichbaiiszige des andemsmaul kansiok:
Lin Gefithl wie Jlch bin ein besserer Mensch, wenn tive Weise. Das geschieht sozusagen durch Lernen am Madell,
W T oy g, B . ? Wir becbachten zum Beispiel in unzahligen Alltagssituationen,
ich rnlu' ihlr ihm mh“.”“m.” bin !I.ua! auf :-::rrcht diiss. unwer Gaiganiloas: o aiqarers Zinle Schitt . Sekiio: und
Verbindungen hin. Was passiert genau? chne Drama ermeicht, und imitieren diese Erfolgsstrategie.

10_0421_Coach_Bemsbung RZ_KORR.indd 25



