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5 Minuten fur deine Beziehung

SCHIEBETUR-MOMENTE

Eine der wichtigsten und Uberraschendsten Erkenntnisse der vierzigjdhrigen
Forschungsarbeit von Dr. John Gottman dreht sich um sogenannte Schie- N EXT I.EVE I.
betlir-Momente. Seine Untersuchungen zeigen, dass der Umgang damit FUR MEINE BEZIEHUNG:
einen groBen Einfluss darauf hat, ob eine Beziehung halt oder zerbricht. Achte auf die Schiebe-

SchiebetUir-Momente sind Augenblicke im Alltag, in welchen einer der Part- tdren, die dir dein Part-
ner eine Tur aufstéBt, um eine emotionale Verbindung zum anderen herzu- ner &ffnet. Erkennst du
stellen. Er hofft dabei auf eine Reaktion - eine Umarmung, Zustimmung, ein sie in dieser Woche?

L&cheln oder Anerkennung.

Eine SchiebetUr wird gebdffnet, wenn sich beispielsweise ein Mann wdhrend
einer Autofahrt die Zustimmung seiner Partnerin erhofft, indem er sagt: ,Hast
du gesehen, wie der mir einfach den Weg abgeschnitten hat!?™ Oder wenn
wdhrend einer angespannten Diskussion die Frau dem Mann fast beil&ufig
Uber den Arm streicht. Oder wenn sie ihm mit einem traurigen Gesichtsaus-
druck zu verstehen gibt, dass etwas sie bedrlckt. Mit solchen Gesten wird
eine Verbindung hergestellt und ein Beziechungsangebot gemacht. Wenn er
oder sie durch eine offene SchiebetUr tritt - das heiBt auf das Beziehungs-
angebot eingeht -, stérkt dies das Vertrauen zwischen den beiden Partnern.
Wenn diese Schiebetlren aber immer wieder ignoriert werden, zerstért das
mit der Zeit die Beziehung, da aus Angst vor Zurlckweisung immer weniger
solche Schiebetlren gedffnet werden. Es ist, als wlirde man dem Partner
die Tur vor dem Kopf zuknallen, die er mit viel Uberwindung einen Spalt weit
aufgetan hat.

Es ist sehr leicht, solche Schiebeti-Momente zu verpassen. Gerade wenn
man mude oder gestresst ist, entgehen einem diese subtilen Beziehungs-
angebote oft. Es braucht etwas Aufmerksamkeit und Ubung, die typischen
Schiebetlren zu erkennen, die einem der Partner &ffnet.

Andi und Simona hatten beide einen sehr anstrengenden Tag. Und Simona
war nicht gerade begeistert, als Andi ihr wéhrend des Abendessens davon
erzdhlte, dass die Eltern am Wochenende zu Besuch kommen. Das wieder-
um ist far Andi nicht nachvollziehbar. Die Stimmung ist angespannt und die
beiden schweigen einen Moment lang. Da gibt Simona ein kaum hérbares
.Mhhm, lecker!" von sich. Damit &ffnet sie eine Schiebettr. Andi kann sich
nun entscheiden, ob er eintreten will, indem er beispielsweise sagt: ,Es freut
mich, dass es dir schmeckt. Magst du noch etwas mehr Fleisch?® Oder er
Uberhoért es einfach, ignoriert die offene Schiebetlr und schweigt weiter.

Die Summe der vielen Entscheidungen in solchen Schiebetir-Momenten
wird enormen Einfluss auf das Gelingen deiner Beziehung haben.



