gj@) Jochen Cunz

Praxis fiir Paartherapie

Hilfreiche Satzanfinge Eine kleine Erinnerung

¢ Ich nehme wahr ...
¢ |ch fihle ...

e Ich wiinsche mir ... Du musst niemanden iiberzeugen.

Du musst nichts beweisen.

¢ Ich erinnere mich ...
* Mich beschaftigt ...
* Heute freue ich mich iber ...

Du darfst einfach erzéhlen, wie du die Welt
gerade erlebst.

* Im Moment fallt mir schwer ... Und deinem Gegeniber dieselbe Offenheit schenken.
* Ich bin dankbar fir ...

Was wir vermeiden

X Vorwiirfe

X Schuldzuweisungen

X Interpretationen

X Diagnosen o L . .
Begleitet in meiner Praxis

X Rechifertigungen . . .
9ung Manchmal beginnt Verénderung nicht mit den
richtigen Antworten, sondern mit einem Menschen,

X Diskussionen dariiber, wer Recht hat h
der aufmerksam zuhért.

X Lésungen erzwingen

¥ = Zwiegesprache

. Jochen Cunz @ Buro und Praxis Bad Homburg
Das Geschenk des Zwiegesprichs Praxis far Paartherapic  Hegsenring 83
61348 Bad Homburg
Tel.: 06172 68 23 12

Zeit fureinander.

Wenn wir uns wirklich zuhdren, entsteht oft Zeit fiir echies Znkaren.

etwas Gréf3eres als eine Losung:

@ Praxis Oberursel
An der Herrenmihle 7-9

0177 46 28 34 3 ~Die Wahrheit beginnt zu zweit.“
' Michael Lukas Moller

Verstindnis.

. rtherapie-cunz.
Und aus Versténdnis wachsen Vertrauen, @ paartherapie-cunz.de

Ndhe und Verbundenheit.

X info@paartherapie-cunz.de

Ein Begleitblatt fir Paare.

=3




Zwiegesprache —
eine besondere Form
des Verstehens

Ich arbeite seit sehr vielen Jahren mit Zwiegespréchen und
bin davon iiberzeugt, dass es kaum eine andere strukturierte
Kommunikationsform zwischen zwei Menschen gibt, die so
unmittelbar zum Verstehen des anderen und zum Verstehen
seiner selbst fihren kann.

Meine Aufgabe sehe ich vor allem darin, die Regeln zu
vermitteln, Mut zu machen, die Bereitschaft fiir diesen
manchmal ungewohnten Prozess zu stérken und die Teilnehmer
eine Weile dabei zu begleiten und dosiert anzuleiten.

Das Besondere am Zwiegesprach liegt darin, dass die
Teilnehmer kein vorbereitetes Manuskript vorlesen.

Sie sprechen aus, was in ihnen auftaucht und seinen Weg
in die Sprache findet. Dadurch kann etwas entstehen,
das vorher nicht bewusst war.

Richtig ausgefishrt, wird das Zwiegespréch zu einer meditativen
Handlung: Fiir einen Moment sehe ich ganz von mir selbst ab
und tauche in die Worte, die Stimme und den Ausdruck des
anderen ein. Ich hére nicht nur zu — ich versuche, den anderen
von innen her zu verstehen.

Die Uberraschungen, die dabei entstehen kénnen, wiirden weder
im Alleinsein noch in einem gewshnlichen Dialog entstehen.

Etwas Drittes entsteht: im Raum zwischen zwei Menschen.

Warum Zwiegespriache?

Beziehungen leben nicht davon, dass wir immer einer Meinung
sind. Sie leben davon, dass wir einander immer wieder neu
begegnen.

Im Alltag gehen Gedanken, Gefiihle und Bediirfnisse leicht
unter. Zwiegesprdche schaffen einen geschiitzten Raum,

in dem beide Partner erzdhlen diirfen, was sie bewegt — ohne
unterbrochen, bewertet oder korrigiert zu werden.

Es geht nicht darum, Probleme sofort zu 18sen.

Es geht darum, einander wiederzufinden.

Der Rahmen
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Einmal pro Woche

@ Etwa 60 bis 90 Minuten

@ Ein fester Termin

@ Ohne Handy und Unterbrechungen

@
(D An einem ruhigen Ort

Regelmdpigkeit ist
wichtiger als Perfektion.

Die goldenen Regeln

Q
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Sprich von dir.
¢ Erzdhle von deinem
Erleben.
* Von deinen Gefiihlen.
* Von deinen Gedanken.
* Von deinen Wiinschen.

* Nicht dariiber, wie der
andere ist.
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Hor zu.

* Wahrend dein

Gegeniiber spricht,
hor einfach zu.

Nicht antworten.
Nicht verteidigen.
Nicht erklaren.
Nicht beraten.
Nicht bewerten.
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Gebt euch gleich viel Zeit.

¢ Jeder bekommt denselben

Raum.

¢ Ohne Unterbrechung.
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Schweigen darf sein.

* Nicht jede Pause muss
gefillt werden.
* Manchmal entstehen die

wichtigsten Gedanken in
der Stille.
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Alles darf
ausgesprochen werden.

Freude.
Traver.
Arger.
Scham.
Angst.
Dankbarkeit.
Sehnsucht.

Alles, was zu deinem
Erleben gehért.




