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Vorwort

DyadePaargesprach ist ein Spiel fur einzelne Paare, die ihrer
Beziehung wieder mehr Intensitdt und Intimitat geben
mochten. Es dient der inhaltichen Strukturierung von
Paargesprachen, indem es spielerisch auf wichtige Themen
hinweist, mit denen Partnerschaften bewusst umgehen sollten.
Es werden neue positive Gesprachsraume geschaffen, in
denen Paare sich emotional wieder anndhern kdnnen, ohne
Angst vor ihren gewohnten Konfliktmustern haben zu missen.
Das Spiel provoziert individuelle I6sungsorientierte Suchprozesse
und gibt Partnern so die Mdglichkeit, Gber sich selbst in der
Beziehung zum Partner nachzudenken.

Das Spiel wurde aus der Paarberatungspraxis entwickelt und
hat seine Nutzlichkeit bereits bei vielen Nutzern beweisen
kbnnen. Bei schwerwiegenden Beziehungskonflikten kann es
jedoch keine Paartherapie ersetzen. Daher enthalt das
Programm auch einige wertvolle Informationen zu den
psychologischen Behandlungsmdglichkeiten und will dazu
beitragen, Hemmungen gegeniber einer fachlichen
Begleitung abzubauen.

DyadePaargesprach setzt bei den Spielern eine gewisse
Bereitschaft voraus, sich dem Partner zu 6ffnen. Es wirkt am
besten bei Paaren, die ein niedriges bis mittleres Konfliktniveau
aufweisen. Bei latenten Feindseeligkeiten sollte besser eine
Paarberatung in Anspruch genommen werden.

Fur welche Paare ist das Spiel nicht geeignet:
= Partner, die glauben, dass sich irgendwann alles von allein
|6st

= Partner, die glauben, bereits alles Giber sich selbst und den
anderen zu wissen
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= Partner, die nicht in der Lage sind, sich selbst in Frage zu
stellen

= Partner, die jede Gelegenheit nutzen, den anderen zu
kranken

Das Spiel setzt also vor allem vier Dinge voraus:

= Bereitschaft zu Aktivitat
» Bereitschaft zu Bewusstheit
= Bereitschaft zu Entwicklung
= Bereitschaft zu Respekt

Nutzung

Das Spiel darf fur private Zwecke eigenverantwortlich genutzt
werden, d.h. als voriibergehende Kommunikationshilfe in der
Partnerschaft. Dazu darf es ausgedruckt, und sogar in der
Originalform an lhnen persénlich bekannte Paare
weitergegeben werden.

Jede daruber hinaus gehende Nutzung, sei es die
unpersonliche Weitergabe und Verbreitung, die Verwendung
der Bestandteile des Spiels auch in Ausziigen zur Herstellung
eines Produktes, oder die Nutzung des Spiels flir kommerzielle
Zwecke sind nur nach  ausdricklicher schriftlicher
Genehmigung durch den Autor méglich.

Die Nutzung des zur Verfiugung gestellten Materials,
insbesondere der Computerdateien, erfolgt auf eigenes Risiko.
Eine Haftung fur mogliche Schaden im Zusammenhang mit
dem Spiel ist ausgeschlossen.

Das Spiel existiert sowohl als Computerversion
"DyadePaargesprachos fur Windows 2.0" wie auch als Print-
Version auf CD-ROM, der ein kurzer Fragebogen Uuber |hre
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Erfahrungen mit dem Spiel beigefligt ist. Bitte senden Sie mir
diesen ausgefillt als Feedback zurick, da er der
Weiterentwicklung des Programms aufgrund von Nutzer-
Erfahrungen dient.

Sie bendtigen zum Ausdrucken der Karten nur einen Schwarz-
Weil3-Drucker, den Acrobat Reader zum Lesen von PDF-
Dateien (auf den meisten Computern bereits installiert), ca. 90
Blatter nicht zu dunnes Papier (moglichst in sechs
verschiedenen Farben) sowie einen Wirfel. In einem Copyshop
kénnen Sie sich dann nach dem Bedrucken das Din-A4 in Din-
A6 Format schneiden lassen (vierteln).

Paargespraech Begleitheft.doc Seite 6 vom 29.05.10



Manfred SOdER Diplom-Psychologe

Hintergrund

Bei langjahrigen Partnerschaften ist oftmals zu beobachten,
dass die Haufigkeit der Kommunikation zuriickgeht. In Studien
wurde nachgewiesen, dass die Gesamtdauer des Gesprachs
nach vier Jahren Paarbeziehung auf durchschnittich 10
Minuten pro Tag zurlickgeht, also etwa eine Stunde pro
Woche, um die 50 Stunden pro Jahr. Die fur das Gesprach
aufgewendete Zeit entspricht also jahrlich in etwa der
durchschnittichen Wochenarbeitszeit eines Angestellten.

Diese Kommunikation bezieht sich jedoch fast ausschliefllich
auf organisatorische Themen, wie den Einkauf oder andere
alltagliche Kleinigkeiten. Fur  personliche  Gesprache,
insbesondere, wie man die Ereignisse seines Lebens interpretiert
und emotional verarbeitet, bleibt kaum Zeit. Am Anfang der
Beziehung war es noch interessant zu erfahren, in welchen
Einstellungen der Partner &hnlich oder unterschiedlich war.
Nachdem der Beziehungsvertrag geschlossen ist, scheint die
Kommunikation jedoch eher darauf gerichtet zu sein, die
Wahrnehmung von Unterschieden in den Auffassungen zu
vermeiden, um damit das subjektive Sicherheitsgefuihl der
Partner nicht zu gefahrden.

Das mag einer der Grinde sein, warum sich Paarkrisen so
dramatisch anftihlen. Pl6tzlich kbnnen Unterschiede nicht mehr
geleugnet werden, weil einer sie direkt oder indirekt aufzeigt.
Die Krise zwingt die Partner, diese Unterschiede wieder besser
in ihre Beziehung zu integrieren, oder diese aufzugeben.

Eine Paarkrise ist immer auch eine intellektuelle
Herausforderung, da das Paar Inkonsistenzen im gemeinsamen
gedanklichen Bezugssystem auflésen miussen. Eine Krise ist
jedoch auch gekennzeichnet durch Vertrauensverlust und
Unsicherheit und die damit zusammenhangenden Gefuhle und
emotionalen Verwicklungen, die die Mdglichkeiten des Paares
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einschranken, diese als Chance und wichtigen Bestandteil
Ihres gemeinsamen Wachstums anzuerkennen.

Das Spiel ist somit fur die folgenden Phasen einer Partnerschaft
besonders geeignet:

= Paare, die sich noch in der Aufbauphase einer Partnerschaft
befinden, zum Beispiel in der Ehevorbereitung

= Paare, die sich in einer stabilen Partnerschaft befinden, die
sich jedoch eine intensivere Auseinandersetzung
miteinander wiinschen

= Paare, die am Ende einer Krise verstanden haben, dass sie
mehr aufeinander achten muissen, um der nachsten Krise
vorzubeugen

= Paare, die sich noch in der Krise befinden, soweit sie die
Moglichkeit haben, sich professionell supervidieren zu lassen,
z.B. im Rahmen einer Paartherapie
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Kurzanleitung

Bestandteile

DyadePaargesprach besteht aus diesem Begleitheft, einer
Kurzanleitung, einem Wiurfel und etwa 300 Karten, die sich
sechs farblich gekennzeichneten Kategorien zuordnen lassen:
Aufgaben (36 Karten)

Fragen (55 Karten)

Gedanken (38 Karten)

Satzanfange (36 Karten)

Zitate (70 Karten)

Witze (68 Karten)

o gk~ wh ke

Spielverlauf

Zunachst werden die sechs DinA5-Karten als Unterlage fir die
Kartenstapel so ausgelegt, dass sie bequem von jedem der
beiden Partner erreicht werden kdnnen. Dann verteilt man die
gemischten Kartenstapel sortiert nach Farbe und mit dem
Gesicht nach unten auf die jeweils dafir vorgesehene
Unterlage.

Es wird abwechselnd solange gewiirfelt, bis eine sechs zum
wiederholten Wirfeln und Ziehen einer Karte berechtigt. Die
Augenzahl des zweiten Wurfes bestimmt den Kartenstapel, von
dem die oberste verdeckte Karte abgenommen werden darf.
Dann folgt man den Instruktionen auf der Karte, die im
Regelteil weiter unten naher erlautert werden. Danach ist
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wieder der Andere am Zug und versucht eine sechs zu wiirfeln,
damit er die nachste Karte ziehen darf.

Einige Karten sind nur mit einem Fragezeichen versehen und
haben die Bedeutung eines Jokers. Ohne vorher wirfeln zu
diarfen, muss nun der Partner eine Karte aus demselben Stapel
abnehmen und deren Instruktionen befolgen. Danach wiirfelt
wieder der Partner, der den Joker gezogen hatte.

Es sollte bereits vor dem Spiel auf eine angenehme
Atmosphare geachtet werden, sowohl in Bezug auf die
Raumlichkeiten als auch in Bezug auf die Beziehung. Wahrend
des Spiels gilt die allgemeine Regel, unter allen Umstanden ein
positives Klima zwischen den beiden Spielern zu bewahren.
Dazu hat es sich bewahrt, vor dem Spiel bestimmte Regeln zu
vereinbaren, zum Beispiel, wann das Spiel beendet oder
unterbrochen werden soll. Es empfiehlt sich eine viertel- bis
halbstindige Unterbrechung, falls einer der Partner von starken
negativen Gefiihlen befallen wird, die zu einer Eskalation
fuhren kbnnen.

Als Richtwert fur die Dauer eines Durchgangs sollte die Zeit auf
ein bis zwei Stunden begrenzt werden. Das Spiel kann dann an
einem anderen Tag fortgesetzt werden. Die Stapel sollten in
der Zwischenzeit nicht neu gemischt werden und auch die
abgelegten Karten sollten aus dem Spiel bleiben. Auf diese
Weise lasst sich das Spiel im Rhythmus von ein bis zweimal pro
Woche uUber einen Zeitraum von mehreren Monaten fortfuhren.

Um Kontinuitat und Effektivitat zu gewahrleisten, sollten die
Gesprachsbeitrage konstruktiv, und der Kontakt zum Partner
offen und wertschatzend gestaltet werden.
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Regeln

Grundregeln

Gedanken, und in einem noch groReren Malie Gefuhle, sind
Momentaufnahmen eines inneren Verarbeitungsprozesses. Um
einen gemeinsamen Einfluss auf die Entwicklung dieses
Prozesses nehmen zu kodnnen, ist es notwendig, dass Paare
miteinander nachdenken und sprechen. Nachdenken
bedeutet in diesem Zusammenhang die Bewusstmachung der
inneren Abbildung der Wirklichkeit. Sprechen bedeutet in
diesem Zusammenhang Austausch Uber diese innere
Abbildung der Wirklichkeit.

1. Jeder darf sagen, was erim Moment denkt, jedoch in dem
Bewusstsein, dass dieses nur eine personliche Erinnerung
oder Schlussfolgerung ist, und dass der Partner diese durch
seine eigene Sichtweise in Frage stellen darf.

2. Jeder darf sagen, was er im Moment fuhlt, jedoch in dem
Bewusstsein, dass man selbst fur die eigenen Gefuhle die
Verantwortung tragt, und mit einer Haltung, die Respekt
gegenuber der Selbstbestimmung des Partners ausdriickt.

3. Jeder darf sich wahrend des Gespraches zum Nachdenken
Zeit nehmen, um sich der eigenen Gedanken und Gefihle
bewusst zu werden, und die Informationen des Partners zu
verarbeiten, jedoch ohne den Kontakt zum Partner zu
vernachlassigen.
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Verfahrensregeln

Spiele das Spiel nur, wenn Du bereit und in der Lage bist, die
folgenden Regeln einzuhalten:

1. Der Partner darf die Frage ehrlich beantworten, ohne dafir
Drohungen, Schuldvorwiirfe, Spott oder ahnlich negative
Reaktionen zu ernten, die ihn verletzen oder einschranken.

2. Fragen werden nicht mit Gegenfragen beantwortet.

3. Fragen, die zunachst nicht beantwortet werden konnten,
werden auf einer Liste notiert. Es durfen pro Person maximal
funf zurickgewiesene Fragen auf der Liste stehen.

4. Am Ende des Spiels wird ein neuer Termin abgesprochen.

5. Wenn man wahrend des Spiels starke negative Emotionen
aufkommen, wird es fur eine halbe Stunde unterbrochen.
Die dafur verantwortliche Karte wird aus dem Spiel
genommen und kommt in einen besonderen Stapel.
Danach wird das Spiel noch eine Weile fortgesetzt.

Kategorienregeln

Aufgaben

Die Aufgaben dienen dazu, den Austausch von positiven
Verhaltensweisen zu fordern. Sie sind unterschiedlich
aufwendig, so dass Sie nicht wahrend des Spiels durchgefiihrt
werden kénnen.

Nehmen Sie daher die gezogene Karte aus dem Spiel und
legen Sie sie an einen offenen Platz in lhrer (gemeinsamen)
Wohnung.
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Sie haben vierzehn Tage Zeit, die Aufgabe vorzubereiten und
auszufuhren. Oft erfordert die Durchfiihrung die Prasenz lhres
Partners, so dass Sie rechtzeitig einen Termin fur die Ausfuhrung
absprechen miussen.

Optional: Halten Sie die Karte geheim, so dass Sie die Aufgabe
als Uberraschung vorhalten kénnen. Ubergeben Sie die Karte
jedoch nach der Durchfiihrung Ihrem Partner.

Fragen

Die Fragen richten sich sowohl an Sie, als auch an lhren
Partner. Sie geben lhnen Gelegenheit, sich uber das Thema
auszutauschen und gleichzeitig dabei lhre
Kommunikationsmuster zu Uberprifen.

Unterhalten Sie sich natirlich, jedoch versuchen Sie dabei die
folgenden Haltungen zu verwirklichen:

1. Was mein Partner zu sagen hat, ist genauso wichtig wie
das, was ich mitteilen méchte. Daher sollten Ihre
Gesprachsanteile ausgeglichen sein.

2. Wie mein Partner die Welt sieht, unterscheidet sich nattrlich
von meinen Erfahrungen und Schlussfolgerungen. Daher
sollten Sie selbstbewusst |hre Gedanken erlautern ohne
dem Partner die seinen ausreden zu wollen.

3. Ein Gesprach kann nur konstruktiv sein, wenn die Aktivitaten
des Nachdenkens, des Mitteilens und des Zuhorens
ausgeglichen sind. Daher sollten Sie die Fertigkeiten im
Gesprach uben, die Ihnen sonst im Gesprach mit dem
Partner schwer fallen.

Optional: Benutzen Sie die beigelegte Checkliste, um lhr
Gesprachsverhalten zu  optimieren und somit die
Wahrscheinlichkeit positiver Ergebnisses |hrer Gespréache zu
erhdhen.
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Gedanken

Auf den Karten stehen jeweils zwei verwandte Begriffe, zu
denen Sie Uberlegungen anstellen sollen.

Sagen Sie zunachst, wie Sie diese Begriffen verstehen und
beziehen Sie sie dann auf |hre Person und lhre Beziehung, etwa
in Form einer Frage wie: "Welche Bedeutung haben diese
Begriffe fir mein Leben in der Vergangenheit, der Gegenwart
und der Zukunft?"

Die Begriffe sollen lhnen Gelegenheit bieten, Uber sich selbst
und lhre Bedurfnisse nachzudenken. Es ist durchaus erlaubt, die
Frage weiter zu spinnen, z.B. bis zur Kindheit in der
Herkunftsfamilie.

Erst wenn |hnen wirklich nichts mehr einfallt, frihestens nach
etwa funf Minuten, konnen Sie die Karte an den Partner
weitergeben, um ihm ebenfalls Gelegenheit zu geben, tber
die Begriffe zu reflektieren.

Optional: Wenn Sie es geschafft haben, beide jeweils
mindestens funf Minuten ohne Unterbrechung laut tber sich
selbst nachgedacht zu haben, kbnnen Sie sich danach noch
Uber das Erfahrene austauschen.

Satzanfange

Sie geben Ihrem Partner den Anfang eines Satzes vor, den er
spontan und ohne Uberlegung beantworten muss. Dazu sollte
er nicht langer als funf Sekunden bendétigen.

Besprechen Sie danach, warum der Partner aus der Fille von
moglichen Vervollstandigungen gerade diese Antwort
gegeben hat.

Sie kbnnen auch Uberlegen, welche Antwort Sie gegeben
hatten, waren Sie gefragt worden.
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Optional: Verhindern Sie Zeitiiberschreitungen dadurch, dass
der Partner ggfs. anschlieBend eine Karte aus dem Stapel
"Aufgaben"” ziehen muss.

Zitate

Die Kategorie "Zitate" stellt eine Ersatzkategorie dar, die
herangezogen werden kann, um eine der Hauptkategorien zu
ersetzen.

Sie kann auBerdem genutzt werden, um das Spiel
aufzulockern, indem man eine zusatzliche Regel festsetzt, z.B.
Zitat bei zwei gleichen Wiurfeln (auller bei zwei Sechsen, die
bereits von der Kategorie 6 belegt sind).

Lesen Sie das Zitat vor und kommentieren Sie es beide. Klaren
Sie ggfs. unterschiedliche Interpretationen der Bedeutung und
beziehen Sie Stellung dazu.

Optional: Hangen Sie sich Zitate, die Ihnen beiden gut gefallen
an die Wand.

Witze

Die Kategorie "Witze" stellt ebenfalls eine Ersatzkategorie dar,
die herangezogen werden kann, um eine der Hauptkategorien
zu ersetzen.

Sie kann auBerdem genutzt werden, um das Spiel
aufzulockern, indem man eine zusatzliche Regel festsetzt, z.B.
Witz bei zwei gleichen Wurfeln (auler bei zwei Sechsen, die
bereits von der Kategorie 6 belegt sind).

Lesen Sie den Witz lhrem Partner mit voller Hingabe vor. Sie
kdnnen, missen aber nicht zusammen lachen!

Optional: Lassen Sie die Witze einfach weg, wenn Sie lhnen
nicht gefallen.
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Mir ist es gelungen, ... eherja eher nein

21. Optimistisch zu sein a a a

Mir ist es gelungen, ...

eher ja eher nein

22. Personliches Uber mich mitzuteilen

aktiv zuzuhoéren

(W]

a

Q

23. positive Aspekte der Beziehung zu verstarken

Angriffe des Partners zu ignorieren

24. positives Verhalten des Partners zu loben

das Gesprach positiv zu beenden

25. sachlich zu argumentieren

das Gesprach vorzubereiten

das Gesprachsende im voraus festzulegen

26. Uber meine Geflihle und Bedurfnisse zu
sprechen

das Thema einzugrenzen

27. Unterstellungen zu unterlassen

das Verstandene zusammenzufassen

28. Verhalten des Partners nicht zu
verallgemeinern

S e R A A

dem Partner Zeit zum Nachdenken zu
geben

29. Wertschatzung zu geben

eine gute Atmosphare zu schaffen

o0 0|0 00000
o0 0|0 000000
o0 0|0 00000
o0 0|0 00000

30. Winsche statt Forderungen zu formulieren

10.

eine gute Gesprachsatmosphéare zu
schaffen

11.

fir mich Wichtiges anzusprechen

12.

Gemeinsamkeiten zu unterstreichen

13.

interessiert nachzufragen

14.

Losungsmaglichkeiten zu sammeln

15.

meine Geflhle wahrend des Gesprachs
zurickzumelden

16.

mich fir das Gesprach zu bedanken

17.

mich zu entspannen

18.

mir Zeit zu nehmen

19.

Nahe zum Partner herzustellen

20.

offene Fragen zu stellen

[ Uy I S I U S I I I O W
o000} 0 |00 0|0 O |DjO0jDjODO0|0O|0O
[y I U I I I I I W

o000 0|00 0|00 |UDJDD|D|D
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Anregung

Erweitern Sie das Spiel durch eigene Fragen und Aufgaben, die
Sie auf Karteikarten (DinA6) schreiben. Mischen Sie die neuen
Karten in die Kartenstapel, die nicht so umfangreich sind
(Kategorien 'Satzanfange', 'Aufgaben’ oder 'Gedanken).
Alternativ kbnnen Sie auch einen neuen Stapel mit den neuen
Karten erd6ffnen und eine Regel vereinbaren, wann aus diesem
Stapel gezogen werden muss. Beispiel: Wer zweimal
hintereinander aus dem gleichen Stapel ziehen muss, darf
wahlweise auch eine Karte aus dem neuen Stapel ziehen.
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Uber den Autor

Manfred Soder ist Diplom-
Psychologe und griundete 1998
eine der ersten psychologischen
Praxen in Deutschland, die sich
ausschlieBlich mit dem Thema
Paarbeziehung auseinander
setzen. Hier bietet er wissen-
schaftlich fundierte Verfahren fir
alle  Entwicklungsstufen einer
Partnerschaft an, von der
Ehevorbereitung bis zur
Trennungsbegleitung.

Bereits als ehemaliger wissen-
schaftlicher Mitarbeiter am
Institut far Experimentelle
Psychologie der Heinrich-Heine-
Universitat Dusseldorf  versuchte er kognitiv-verhaltens-
therapeutische und systemische Strategien miteinander zu
verknupfen, um Paaren zu ermdglichen, lhre Erlebenswelten
wieder einander anzugleichen und sich neue Erfahrungs- und
Entwicklungsrdume zu erschlielen.

Seit 2001 entwickelt er Spiele fur Paare mit der Absicht,
sicherzustellen, dass Paare auch auferhalb der Paarsitzungen
in der Praxis im Gesprach bleiben. Aus der Beobachtung
heraus, dass es manchen Paaren schwer fallt, sich aus eigener
Initiative mit Beziehungs- und Lebensfragen auseinander zu
setzen, entstand die Idee, eine spielerische, und damit auch
kreativere, Bedingung dafir zu schaffen.

Die Erfahrungen mit dem Spiel bei Therapiepaaren reichen nun
aus, um es nun auch einem breiteren Kreis von Interessenten
zur Verfugung zu stellen, fir die eine Therapie noch nicht
notwendig oder aus unterschiedlichen Griinden noch nicht
verfugbar ist. Das Spiel kann diese jedoch nicht ersetzen.



