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~JCh muss jetzt weg.

Wir konnen ja spéter
noch mal dartiiber reden’

Nervtdtend, so ein Satz, oder?

Aber manchmal kann es wirklich besser
sein, auf Distanz zu gehen, als die

nachste Endlos-Diskussion zu fUhren.

Zu schweigen, als sich die immer

gleichen Vorwurfe an den Kopf zu knallen.
Sex zu haben, obwohl nicht alle Konflikte
ausgeraumt sind. Vier verblUffend

einfache und entspannte Liebes-Lektionen,
die wir von Mannern lernen konnen




partnerschaft

in kochend heifler Sonntag-

morgen im August, 8 Uhr 30.

Er liegt noch im Bett und

wird durch heftiges Rascheln
in der Kiiche geweckt. Er streckt sich,
versplirt noch behagliche Restmiidig-
keit, aber auch behaglich ansteigende
Erregung. Gestern ist er von einer spon-
tanen Motorrad-Tour mit Bert, Bernie
und ein paar anderen Buddys zuriick-
gekommen, jetzt wiirde er gern den Tag
in Ruhe auf sich zukommen lassen. Das
Rascheln nihert sich seinem Bett. Sie
balanciert eine aufgeklappte Landkarte
,Die schonsten Ausfliige in Threr Um-
gebung” und einen Becher Kaffee in
den Hinden. Sie sagt: ,Bist du schon
wach?“ Er versteht: ,, Wieder so ein gott-
licher Sommersonntag, an dem ich zu
Hause hocken muss, weil dieser Penner
nicht aus dem Bett kommt.“ Zieht die
Decke tber den Kopf und sagt: ,Kann
ich was dafiir, dass du unter seniler Bett-
flucht leidest?“ Sie ist sich wegen der
Bettdecke nicht sicher, ob sie gerade
richtig verstanden hat, reifft die Decke
weg, sagt: ,, Wenn ich dich gerade richtig
verstanden habe, mochtest du auch die-
sen Sonntag lieber allein verbringen®
und knallt den Kaffee so auf die Bett-
kante, dass die Hilfte auf sein Gesicht
schwappt. Das tut weh. Thm tut es jetzt
trotzdem leid, er streicht zirtlich iiber
ihren Nacken, erinnert sich jetzt an die

Etwas mehr Gelassenheit

kann nicht schaden

leichte Erregung nach dem Aufwachen
und sagt, er habe es nicht so gemeint.
Sie reiflt seine Hand von ihrem Nacken
und sagt: ,Und DAS kannst du dir jetzt
erst recht von der Backe putzen!“

Tja, klassischer Fall von dumm ge-
laufen, dieser Sonntagmorgen, aber ganz
sicher kein untypischer Kommunika-
tionsverlauf zwischen Mannern und
Frauen. Und Grund genug, sich iiber-
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einander malllos aufzuregen. Man
konnte aber auch mal die Perspektive
wechseln und sich fragen, ob die eigene
Herangehensweise immer die richtige ist
oder ob die Strategie des anderen nicht
manchmal zumindest die entspanntere
ist. ,Die meisten Frauen sind mit Ge-
fihlsdingen vertrauter als Ménner. Sie
beschaftigen sich ausgiebig damit, was
sie fithlen und erleben. Sie analysieren
die Griinde, achten auf die Gefiihlswelt
ihrer Mitmenschen.
Und vor allem wollen
sie dann tiber das Ent-
deckte auch sprechen®,
erklart Friedhelm
Schwiderski, Paartherapeut in Hamburg
(www.paartherapie.de) und Autor von
,Beziehungsweise gliicklich® (Rein-
hardt, 12,90 Euro). ,,Die Mehrheit der
Minner dagegen macht sich solche
Gedanken und die damit verbundene
Miihe nicht — und hat deshalb weniger
Probleme.“ Das soll natiirlich kein Auf-
ruf zu gedankenloser Gleichgiiltigkeit
sein, aber ein bisschen Gelassenheit
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konnte ja nicht schaden. Vielleicht soll-
te man Sitze wie ,,Kannst du jetzt end-
lich auch mal was dazu sagen?“ von der
Tagesordnung streichen und stattdessen
einfach mal:

NICHT SO VIEL UBER
GEFUHLE SPRECHEN

Sondern lieber schweigen. Und abwar-
ten. Bis er fragt: ,,Sag mal, hast du was?“
L,No6.“  Du hast doch was!“ ,Nee, ich
hab nichts.“ , Also, ich glaube, du bist
genervt, weil ...“ Das wire doch mal ein
spannender Gesprachsauftakt mit ver-
tauschten Rollen. Endlich konnte er mal
herumgriindeln, warum Sie genervt,
gereizt oder gekriankt sind. Und ihm
wiirden Gedanken dazu einfallen, auf
die er in der tiblichen Defensive nie
gekommen wire. ,Jetzt sag doch auch
mal was dazu!“ Es gibt Studien, die
behaupten, Frauen wiirden am Tag ein
Vielfaches mehr reden als Manner — so
richtig bewiesen ist das allerdings nicht.
» Wenn man einem Mann sagt, dass man
mal {ber die Beziehung sprechen
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Konflikte
kann man ja
auch mal
hinterher
hesprechen
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mochte, treibt man ihn in die Enge,
erklirt der Paartherapeut Roland Kopp-
Wichmann (www.paartherapiedyou.de).
Dahinter steckt die Grundangst vieler
Minner, dass ihre Frau sie sowieso miss-
versteht. Kleines Beispiel? Sie fragt:
»Soll ich das schwarze oder das rote
Kleid anziehen?*“ Er sagt: ,Das rote.“
Sie: ,Du findest also, dass mir das
schwarze Kleid nicht steht? Sehe ich
darin dick aus?“ Er kommt aus der
Nummer nicht mehr raus. Oder nur mit
sehr vielen Komplimenten. Frauen lesen
gern Informationen zwischen den Zeilen
des Partners, obwohl fiir ihn da gar
nichts steht. Deshalb geht er poten-
ziellem Streit mit Schweigen oder vagen
Antworten aus dem Weg. Eigentlich gar
nicht so blod von ihm — lieber nichts
sagen als das Falsche! Frauen bringt das
natiirlich auf die Palme, manchmal zu
Recht. Aber nicht jedes Gesprach muss
sich um Gefiihle und Probleme in der
Beziehung drehen. Wie wire es denn
mal mit einer Frage nach etwas, das ihn
wirklich interessiert? Sein Sport, seine

Arbeit, das Buch, das er gerade liest?
Da wird er sprudeln wie eine durch-
geschiittelte Flasche Champagner.
Ganz bestimmt.

STREITEN OHNE
DRAMA-EINLAGEN

Wenn es schon so schwer ist, mit einem
Mann ein ganz normales Gesprich zu
fithren, miissen wir gar nicht erst erwih-
nen, wie frustrierend es sein kann, mit
ihm zu streiten. Es gibt eine weibliche
Art zu streiten und eine minnliche.
Bei der weiblichen hagelt es Vorwiirfe,
Geschrei, und manchmal fliegt sogar
Omas gutes Blimchenporzellan durch
die Luft. Manner dagegen lassen ihre
Partnerin hiufig in aller Ruhe ihr Pulver
verschiefen, gehen auf ihre Gefiihlsaus-
briiche nur mit logischen Analysen ein.
Und bringen sie damit erst recht zum
Explodieren. Und dann wollen sie das
Gesprich auch noch vertagen. Pah!
,Minner konzentrieren sich in einer
Debatte nur auf wenige Punkte. Dariiber
wird losungsorientiert gesprochen.
Frauen dagegen machen gern einen
Rundumschlag. Sie sehen nicht nur das
einzelne Problem, sondern haben die
gesamte Situation im Blick“, erklart
Friedhelm Schwiderski. Haufig ser-
vieren sie vergangene
,Siinden® frisch auf-
gewarmt.

Der Blick firs
Ganze sowie das gute
Gedichtnis sind fiir sich genommen ja
positive Fahigkeiten. Bei Streitereien
verschirfen sie allerdings die sowieso
schon angespannte Situation. ,, Die meis-
ten Minner haben begriffen, dass man
die Vergangenheit nicht mehr dndern
kann, und halten sich nicht mit ihr auf,
so der Experte. Tief Luft holen und bitte
nachmachen, liebe Frauen! Zum Bei-
spiel so: ,Ich finde, du bist ein toller
Lover, ein super Vater und insgesamt ein
wahnsinnig minnlicher Typ. Ich kann
nur nicht verstehen, warum du konse-

quent Uberquellende Miilleimer und
schimmelnde Essensreste tibersiehst,
warum du dein Fahrrad im Flur reparie-
ren musst, vor allem, wenn du dabei wo-
chenlange Pausen einlegst, und warum
ich mich seit Jahren um das Geburts-
tagsgeschenk deiner Mutter kimmern
muss.“ Wenn er beim Thema , Geburts-
tagsgeschenk deiner Mutter” anfingt,
laut zu werden und mit Geschirr um
sich zu werfen, sollten Sie weiterhin
Ruhe bewahren, die Stirn in Falten legen,
den Kopf schiitteln und sagen: ,,Manch-
mal habe ich das Gefiihl, du bist kom-

plett hormonell gesteuert.

WENIGER PLANEN,

MEHR GENIESSEN

So konnte man das zentrale Lebens-
motto vieler Méanner relativ prizise um-
reifen. Auf die Frage, wann seine
Schwester mit Mann und vier Kindern
denn jetzt eigentlich genau zum Wo-
chenende anreisen wiirde, antworten
Minner gern: ,,Ach Mist, da bin ich ja
gar nicht da, da hab ich mich ganz spon-
tan mit dem Bert und dem Bernie zum
Segeln verabredet, haben wir ja ewig
nicht mehr gemacht. Gib meiner
Schwester einfach den Zweitschliissel
und kauf ein bisschen was zum Friih-

Wer sich weniger Gedanken
macht, hat weniger Probleme

stiick und zum Abendbrot ein, die kiim-
mern sich schon um sich selber, mach
dir keinen Stress.“ Leider unterscheidet
sich die Geschwindigkeit der gesamten
Lebensplanung bei Frauen und Min-
nern so sehr wie ein Ferrari von einem
Bobby-Car. ,Frauen wollen schneller
Verbindlichkeit, weil sie ab einem gewis-
sen Alter die biologische Uhr ticken
horen®, erkliart Roland Kopp-Wich-
mann. Klar: Eine Frau mit Mitte dreiflig
will wissen, ob er in Sachen Zusam-
menleben und Kinder dhnlich tickt wie
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sie, weil sie nicht unendlich viel Zeit zur
Verfiigung hat — und vergisst dabei hau-
fig, die Leichtigkeit des Moments zu
geniefen. Roland Kopp-Wichmann:
,Dabei sollten solche Themen in den
ersten Monaten sowieso lieber aus-

Frauen wollen erst aufrdumen
und dann in Ruhe Sex haben

geklammert werden.“ Das konnte sich
zum Beispiel so anhoren: ,,Also, wenn
ich mir angucke, wie sich Carl und
Paola verdndert haben, seit sie ihr Baby

haben, ich weif} nicht, ob ich das jetzt
schon will.“ Oder: ,Jetzt haben die sich
auch noch diese Eigentumswohnung
ans Bein gebunden. Ich glaube, mich
wiirde das belasten.“ Oder: , Die wissen
jetzt schon, wie sie in zehn Jahren leben
werden. Ganzschon
trist, oder?“ Der
Moment, in dem
auch Minner an-
fangen, linger als
bis zum nichsten Wochenende zu
planen, konnte vor diesem Hintergrund
schneller kommen, als Sie glauben. Falls
er allerdings auch nach einem Jahr noch

Just do it!
Statt immer lange
dariiber
nachzudenken

eine Planungsphobie pflegt, wird es
Zeit, genauer hinzusehen: Hat er grund-
sitzlich Probleme, sich festzulegen?
Oder will er sich am Ende einfach
nicht auf Sie festlegen? Wie auch immer:
Seine Schwester samt Mann und vier
Kindern sollte in jedem Fall nicht nur
den Schliissel und den Kiihlschrank,
sondern auch die ganze Wohnung fur
sich allein haben. Sie haben sich fiir ein
Beauty-Wochenende mit Threr besten
Freundin entschieden. Ganz spontan.

SPONTANER SEX
OHNE STRESS

Minner haben in der Regel eine eher
pragmatische Einstellung zum Sex.
Er gehort einfach dazu, ist eine schone
Sache, hilft beim Entspannen, Einschla-
fen, Versohnen. Egal ob die Wohnung im
Chaos versinkt oder die Kinder im Neben-
zimmer quiken — gegen einen Quickie
zwischendurch haben die wenigsten
etwas einzuwenden. Viele Frauen ticken
da anders. Sie wollen erst mal den Kopf
freibekommen, den Streit schlichten, die
Bude aufraumen, die Kids versorgen —
und dann die Lust genielen.

Der Grund ist, dass Frauen beim
Sex nicht so leicht loslassen konnen wie
Minner. Die Dinge, die sie gerade be-
schaftigen, laufen als Film im Hinter-
grund weiter und hemmen die Erre-
gung. Kopf aus, Leidenschaft an — wie
das geht? Vielleicht so: Blittern Sie doch
mal genervt in einer Frauenzeitschrift:
»Manchmal geht mir dieses ganze Ge-
rede von wegen fantasievolles Vorspiel
und ungewdohnliche Orte total auf den
Geist. Manchmal will man es doch ein-
fach nur tun, oder?“ Mal sehen, was er
sagt. Wenn er Uberhaupt noch dazu
kommt... Der Trick ist simpel: Just do
it! Der Appetit kommt beim Essen, und
danach fiihlen sich Alltagsprobleme gar
nicht mehr so dramatisch an. Sie glau-
ben, so funktioniert das nicht? Fragen
Sie doch mal Thren Mann...

Angela Meier-Jakobsen
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