TONI

lhre Begleitung fir die
ambulante Psychotherapie

Die Technik des Zwiegesprachs

Suchen Sie sich einen festen wochentlichen Termin fir das Gesprach und nehmen Sie sich zu
Beginn 30 Minuten hierfir Zeit. Diese Zeit ist nur flr Ihre Beziehung gedacht. Wenn Sie in
den nachsten Wochen merken, dass die halbe Stunde gut funktioniert, steigern Sie sich
langsam auf 90 Minuten.

Einigen Sie sich auf ein bestimmtes Thema fiir das Gesprach, oder sprechen Sie dariiber, was
Sie gerade am Meisten beschaftigt. In unseren Tipps finden Sie Anregungen.

Das Gesprach sollte moglichst nicht von duBeren Einfliissen unterbrochen werden. Es sollte
also nicht beim Essen oder beim Spazierengehen erfolgen.

Die Redezeit findet im Wechsel statt - 15 Minuten pro Person. Zunachst redet nur eine
Person, und die andere hort aufmerksam zu. Fragen oder Kommentare sollen wenn maoglich
nicht gestellt werden und ein Wecker markiert die Redezeit.

Nach einer Viertelstunde wechseln die Seiten und die andere Person darf erzahlen, wahrend
nun die erste aufmerksam zuhort. Entweder Sie stoppen hier das Gesprach, oder beginnen
wieder mit der ersten Redezeit.

Sprechen Sie nach dem Gesprach daruber, wie es lhnen mit dieser Art von Gesprach
ergangen ist.

Wichtig ist es, die Technik zu (iben. Am Anfang kann sich diese Art Gesprache zu fiihren
komisch anfiihlen. Das legt sich aber, je haufiger Sie diese Technik austiben



