,Das Paar-Date* nach Caroline Fux und Joseph Bendel, 2016

Das Anliegen dieses Biichleins ist es, den Paaren zu zeigen, wie sie sich in regelméssigen Updates
neugierig und offen begegnen kénnen und dabei ,,Unerhortes, noch nicht Gehértes voneinander

erfahren. Dadurch entstehen Nahe und Intimitat.

Die Autoren schreiben, dass nicht alle Paare das Paar-Date von Beginn an schatzen, aber mit der Zeit
zu schétzen lernen. Damit das moglich ist, sollte es jedoch regelmassig und konsequent durchgefiihrt
und die ,,Spielregeln‘ sollten eingehalten werden. Dann — so die Autorenschaft — wirke es wie eine

,,Beziehungsversicherung®.

Das Paar-Updating oder Paar-Date ist eine Anpassung des Zwiegesprachs von M. L. Méller an die

heutige Zeit. In erster Linie sind die Sprechzeiten gekirzt.
Haben Sie Lust, das Updating auszuprobieren? So funktioniert es:

1. Sie setzen sich einmal wdchentlich zusammen, jede Woche. Die Termine sind geplant
und in lhrer Agenda eingetragen.

2. Die Update-Sitzung dauert 45 Minuten und besteht aus drei Teilen. In einem ersten
Teil spricht ausschliesslich Ihr Partner, in einem zweiten Teil sprechen ausschliesslich
Sie und in einem dritten Teil sprechen Sie beide. Allerdings sprechen Sie weiterhin in
Selbstaussagen, dirfen aber auch nachfragen, was Sie vom Partner nicht verstanden
haben, und berichten, wie es Ihnen beim Zuhéren ergangen ist. Wichtig: Beim Update
gibt es keine Diskussion und Sie versuchen auch nicht, allfallige Probleme zu l6sen.
Sie nehmen einfach wahr, was Sie von lhrem Partner horen.

3. Wenn Sie daran sind zu sprechen, dann machen Sie ausschliesslich Selbstaussagen,
Sie sprechen Uber sich, darliber, was Sie beschéftigt, wie Sie den anderen erleben, Gber
die Beziehung, die Kinder, Ihre Arbeit, iiber ,,Gott und die Welt*. Es ist ein bisschen,
als ob Sie laut denken wirden.

4. Als Zuhorende horen Sie ,,bloss“ zu. Sie geben keinerlei Riickmeldungen, weder
verbal noch non-verbal. Das heisst, Sie nicken auch nicht und schiitteln nicht den
Kopf. Sie diirfen es sich erlauben, einfach ,,nur* zuzuhoren.

5. Die Zeiteinheiten sollen mit dem Timer Gberwacht werden, damit sich beide ganz auf
das Sprechen bzw. Zuhéren konzentrieren konnen. Nach 15 Minuten ist Schluss. Das
heisst, die Person, die spricht, darf noch den Satz fertig machen und dann kommt der
nachste Teil dran.

6. Die Zeiteinheiten sollen nicht verkirzt werden. Mann oder Frau darf auch in seiner
bzw. ihrer Sprechzeit schweigen. Das ist vollkommen in Ordnung. Der Wechsel zum
néchsten Teil erfolgt erst, wenn die 15 Minuten vortber sind.

7. Wahrend des Updatings wird nicht gegessen und nicht geraucht. Die Mobiltelefone
bleiben ausgeschaltet, damit die Gesprachszeiten ganz ungestort sind.

8. Das Updating soll an einem ruhigen Ort stattfinden. Erfahrungsgemaéss eignet sich ein
geschlossener, privater Raum am besten. Wenn man sich draussen aufhélt, sollte man
sich bewusst sein, dass die Rahmenbedingungen schwer kontrollierbar sind.

9. Die Verantwortung fir die Durchflihrung des Paar-Dates und fur die Einhaltung der
Rahmenbedingungen sollte abwechselnd Gibernommen werden. So kann sich die eine
Person in den geraden Wochen, die andere in den ungeraden verantwortlich zeigen.



10. Das Ende soll strukturiert geschehen und das Gesprach nach der letzten Einheit

konsequent abgeschlossen werden, unabhéngig davon, wo es inhaltlich gerade steht.
Dies ist wichtig, damit das Updating nicht in eine Diskussion Ubergeht. Falls Sie
aufgewdhlt sind und weitersprechen maochten, halten Sie trotzdem das Ende ein.
Schreiben Sie sich wichtige offene Punkte fiirs ndchste Updating auf. Falls das nicht
zur Beruhigung reicht, vereinbaren Sie einen zusatzlichen Updating-Termin friihestens
am néchsten Tag.

Anregungen zum Erzahlen von sich selber:

0.

1. Was hat mich diese Woche gliicklich gemacht?

2. Was hat mich geérgert, verletzt oder traurig gemacht?
3. Was hat mich viel Energie gekostet?

4. Wie konnte ich Kraft tanken?

5.
6
7
8
9
1

Wann habe ich mich dir nahe gefuhlt?

. Womit habe ich mich allein gelassen gefiihlt?
. Was konnte ich in dieser Woche mit niemandem teilen?
. Was hat mich stolz gemacht?

Was macht mir Bauchweh, wenn ich nach vorne blicke?
Worauf freue ich mich?
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