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Eine schöne Beziehung gibts nicht gratis. Dessen sind sich 
heute die meisten Männer und Frauen bewusst. Allzu ver-
breitet ist die Erfahrung, dass ein Start auf Wolke sieben 
allein nicht reicht, weil einem ein geschäftiger Alltag und 
ganz einfach die Aufregungen des Lebens Sand ins Getrie-
be der Beziehung streuen. Auch die Idee, dass man nur den 
Richtigen oder die Richtige finden muss und dass dann 
alles wie von allein läuft, ist nach der einen oder anderen 
Enttäuschung gekippt worden. Die berühmt-berüchtigte 
Beziehungsarbeit ist also gefragt. Nur: Wie pflegt man ei-
gentlich eine Beziehung?

«Kommunikation ist wichtig.» Das sagen heute nicht 
mehr nur die Profis. Und so befassen sich immer mehr 
Paare mit Kommunikationsregeln: Ich-Botschaften sind 
gut, Vorwürfe schlecht und Undifferenziertes tabu. Eini-
ges davon soll auch in diesem Buch bestätigt werden. Was 
bei all den Kommunikationsregeln aber oft fehlt, ist ein 
Rahmen für Gespräche. Denn selbst Paare mit einer regen, 
positiven Kommunika tionskultur drücken sich oft davor, 
wenn es darum geht, den Dingen genauer auf den Grund 
zu gehen. Wenn es darum geht, alles andere hintanzustel-
len und ohne Abstriche und Ablenkung zuzuhören. Hier 
setzt dieses Buch an.

Wir sind keine Hellseher
Es gibt viele gute Gründe, als Paar regelmässig wirklich 
zu reden und wirklich zuzuhören. Der beste ist auch der 
banalste: weil wir nicht wissen können, was im andern 
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1.  Einleitung

vorgeht. Unsere Innen- und Aussenwelt befindet sich in 
einem steten Wandel, einer steten Entwicklung. Dass der 
Partner, die Partnerin  darüber nicht automatisch Be-
scheid weiss, geht bei den Anforderungen eines geschäf-
tigen Alltags und in einer «Das sollte doch eigentlich klar 
sein»-Haltung vergessen. 

Bevor wir Ihnen nun aber die genauen Spielregeln 
dessen vorstellen, was wir Updating oder Update-Ge-
spräch nennen, erfahren Sie im ersten Kapitel dieses Bu-
ches mehr darüber, warum eine Beziehung steten Aus-
tausch braucht und warum er der Partnerschaft guttut. 
Im Kapitel 2 werden dann die genauen Spielregeln des 
Updatings erklärt. Kurz und übersichtlich, damit Sie 
gleich loslegen und losreden können und dem Lesen ge-
sprochene Worte folgen. 


