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Ratgeber

Wie bleibe ich mit meinem Partner im Gespräch?
Stil Oft siehtman Paare in Restaurants, die sich scheinbar nichtsmehr zu sagen haben. Die Vorstellung, dass
meinemPartner undmir das auchmal passieren könnte,machtmir zu schaffen.Wie ist wohl dieses Schweigen in
einer Beziehung zu deuten und vor allem auch zu durchbrechen?

Schweigen in einer Beziehung
kann laut und leise sein. Leise,
wenn es angenehmeMomente
der Ruhe und der Stille sind,
die harmonisch und entspan-
nendwirken. Ein Paar geniesst
gemeinsam sowohl schweigen-
de als auch sprechendeAugen-
blicke.

Nimmt hingegen die stille
Kommunikation in einer
Beziehung zu viel Raumein,
kann das Schweigen «laut»
werden. Nach Jahren des
Zusammenseins herrscht in
vielen Beziehungen das grosse
Schweigen.Man hat sich nichts
mehr zu sagen.Man hat sich
emotional entfremdet und
spricht nichtmehr dieselbe
«Sprache».

Die tägliche Routine kann
nach und nach denAustausch
überGefühle, Veränderungen,
Einstellungen ersticken. Es
wird nur noch über das «Nö-
tigste» gesprochen, wie etwa

die Alltagsorganisation. Jeder
hängt seinen eigenenGedan-
ken nach und lässt den Partner
nichtmehr daran teilhaben.
Macht allesmit sich selbst aus,
zieht sich zurück und ver-
stummt.

Schnell entwickelt sich so
eine Spirale derWortlosigkeit.
Eine Stille, die keineWege
öffnet, sondern eine, die im

Weg steht. Hinzu kommt:Wir
meinen den Partner genau zu
kennen und deuten in sein
Schweigen oft unsereGedan-
ken hinein. Oft sind jedoch
unsereDeutungen nicht rich-
tig. UnausgesprocheneWorte
sindGedanken, die still und
leise sind, aber in uns laut
wirken können. Das ist Gift für
eine Beziehung.

TippszurKommunikation
Dochwie lässt sich die vielsa-
gendeWortlosigkeit in einer
Beziehung durchbrechen?

• Durch expressives Schrei-
ben. Schreiben Sie sich alles
von der Seele. Dies befreit und
entwickeltmöglicheHand-
lungsstrategien.

• Reflektieren Sie imGuten
Ihre Beziehung. Anwelch
schöne Erlebnisse können Sie
sich erinnern?Was gefällt

Ihnen an der Partnerschaft?
Waswünschen Sie sich?

• Versuchen Sie wieder be-
wusst, gemeinsameZeiten für
Gesprächewahrzunehmen.

• Reden statt denken! Oft
denken wir zu viel und reden
zu wenig. Durchbrechen Sie
die Mauer des Schweigens.
Etwa: «Ich weiss nicht wirk-
lich, was los ist. Ich habe das
Gefühl, wir haben seit Wo-
chen nicht mehr miteinander
gesprochen. Hättest du heute
Abend Zeit zu reden?» Oder:
«Wir haben in letzter Zeit
nicht besonders viel mit-
einander geredet. Ich ver-
misse dich.» Oder: «Können
wir miteinander reden? Ich
weiss, ich habe mich in letzter
Zeit etwas distanziert. Ich
weiss nicht genau, wie ich es
erklären soll. Hättest du jetzt
Zeit, dass wir miteinander

darüber reden?» Im Aus-
tausch zu bleiben, ist grund-
legend. Denn eine Beziehung
ist wie eine Pflanze. Pflegst
du sie, so wächst sie. Vernach-
lässigst du sie, dann trocknet
sie aus.

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Kurzantwort

Schweigen in einer Beziehung
muss nicht per se negativ sein.
Es gibt auch schöne Momente
gemeinsamen Schweigens. Wird
das Schweigen aber zu «laut», ist
es Zeit, sich emotional wieder
näher zu kommen. Suchen Sie
bewusst gemeinsame Zeiten für
gute Gespräche. Denn eine Be-
ziehung muss man pflegen. (sh)
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Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.

Donnerwetter,
was für eine
treffende
Prognose.
luzernerzeitung.ch
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Allgemeine Lage: Ein atlantisches
Hoch bestimmt heute Montag im We-
sentlichen unser Wetter. Über den Al-
pen liegt aber etwas feuchtere und zu
Schauern neigende Luft. Morgen
Dienstag wird das Hoch schwächer,
gleichzeitig installiert sich ein Tief über
der Nordsee. Dieses zeichnet sich dann
am Mittwoch für unser Wetter verant-
wortlich.

Region: Im Flachland scheint heute
trotz gelegentlich vorüberziehenden
Schleierwolken und amNachmittag ein
paar Quellwolken häufig die Sonne. In
den Alpen werden die Quellwolken am
Nachmittag grösser, RichtungGotthard
gibt es vereinzelt auch Schauer. Dazu
erreichen die Temperaturen mit einer
schwachen Bise 23 bis 25 Grad.

Aussichten: Morgen Dienstag erwar-
ten wir vor allem am Nachmittag hohe
Wolkenfelder und Quellwolken, den-
noch ist es recht sonnig und tagsüber
sommerlich warm. Am Nachmittag
muss in den Bergenmit ein paar Schau-
ern gerechnet werden.

Recht viel Sonne und
tagsüber warm
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