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Fr LiiLee,
 
mein Lebenslicht.
 


 

    
        Danksagung

    

 
 
Es war eine anstrengende Zeit, in der dieses Buch entstanden ist. Viel Zeit und Energie ist zur Erstellung investiert worden.
 
Begleitet wurde ich von tollen Menschen. Diesen danke ich an dieser Stelle von ganzem Herzen. Meine Tochter, meine Familie und meine Freunde sind super. Ich danke meinen Mdels fr die inhaltlichen Anregungen und viele Lachkrmpfe.
 
Danke, an euch, dass ihr alle an mich und meine Ideen glaubt.
 
Danke, auch an Sie. Ich danke Ihnen dafr, dass Sie mein Buch lesen und mich damit untersttzen.
 


 

    
        Rechtliche Hinweise

    

 
 
 Michaela Okroy
 


 
 
Dieses Buch oder auch Auszge daraus drfen nicht ohne die vorherige schriftliche Genehmigung durch die Autorin verwendet oder vervielfltigt werden. Bitte bercksichtigen Sie dies und wrdigen Sie auf diese Weise die Zeit, Mhe, Erfahrung und Gedanken, die die Autorin in dieses Werk investiert hat.
 


 
 
Das Cover ist mit Canva gestaltet worden.
 


 
 
Die in diesem Buch enthaltenen Anregungen, Tipps und Impulse knnen eine professionelle Untersttzung nicht ersetzen. Bitte wenden Sie sich im Bedarfsfall an eine/n Heilpraktiker/in, rztin/Arzt, Therapeutin/Therapeuten, Psychologin/Psychologen oder Psychiater/in.
 
In diesem Buch berichtet die Autorin ber eigene und fremde Erfahrungen hinsichtlich der Kommunikation in bestimmten Situationen und mit unterschiedlichen Menschen. Jedoch sollte jede/r Leser/in im Einzelfall selbst entscheiden, ob sie/er die Hinweise der Autorin umzusetzen verantworten mag.
 
Fr mgliche Folgen, die aus der Nichtbeachtung dieser Punkte und Hinweise erfolgen, bernehmen der Verlag und die Autorin keinerlei Haftung.
 


 

    
        Vorwort

    

 
 
Der Vorsatz, dieses Buch zu schreiben, hat sehr lange in mir geschlummert. Es spiegelt die Inhalte meiner Gedanken ebenso wieder, wie die vielseitigen Blickpunkte, die sich in den letzten Monaten aus meinen Erfahrungen, Beobachtungen und Gesprchen mit tollen Menschen aufgezeigt haben. In den letzten zwei Jahren habe ich viel an meiner Persnlichkeit gearbeitet. Die Herausforderungen, die ich in anderen Menschen gesehen habe, sind ein wesentlicher Beitrag zu meiner Entwicklung gewesen. Hier hat sich der Bedarf des “Redens“ vllig unterschiedlich dargestellt. Auch die Ergebnisse sind vielseitig.
 
So kam ich immer wieder bei dem Wort “Reden“ ins Stocken. Wann mssen wir reden? Wann wollen wir reden und wann macht das berhaupt Sinn? Wie unterschiedlich reagieren die Menschen auf die Aufforderung zu reden und was verknpfen wir damit?
 
Mit dem Reden ist auch unweigerlich das Zuhren verbunden – zumindest dann, wenn das Gesprch erfolgreich sein soll. Aber es fehlt noch eine wichtige Komponente. Ein Gesprch ohne Reaktion ist ein Monolog. Wir wnschen uns in der Regel aber den Dialog.
 
In einer Gesellschaft, in der es immer normaler wird, dass wir uns berieseln lassen, scheint es so, dass wir uns immer mehr die persnliche Verbundenheit durch einen regen sprachlichen und emotionalen Austausch auf einer Wellenlnge wnschen. Aus diesem Grund sollten wir gezielt unsere Forderung nach “Reden“ durchsetzen und dabei nicht vergessen, dass auch unser Gegenber eine eigene Persnlichkeit, einen eigenen Charakter und eigene Wnsche hat – zumindest in den meisten Fllen.
 
Nun weise ich noch darauf hin, dass in diesem Buch mit Klischees gearbeitet wird und diese auch gern berspitzt werden. Somit ist mein Ziel nicht, immer politisch korrekt zu schreiben. Bitte rufen Sie sich das immer wieder in Erinnerung, wenn Sie emprt sein sollten. Aber ein wenig soll dieses Buch auch empren, damit es zum Nachdenken anregen kann. Am liebsten ist es mir natrlich, wenn Sie lachen, denn dies ist ja bekanntlich gesund.
 
Ich hoffe, dass ich einige interessante Anstze liefern kann, damit Ihre Gesprche mit Ihrem Gesprchspartner fr Sie aufschlussreicher werden. Sehr gern nehme ich auch Ihre Anregungen entgegen und tausche mich mit Ihnen aus. Mein Dank gilt Ihnen, dass Sie mein Buch lesen wollen. Hierbei wnsche ich Ihnen viel Freude und verbleibe
 


 
 
mit besten Gren
 
Michaela Okroy
 


 

    
        Was wir mit “Reden“ verknüpfen

    

 
 
Das Reden ist in unserer Gesellschaft unglaublich wichtig. Wir wollen kommunizieren, um eine Rckmeldung ber uns und unser Verhalten zu bekommen. Gern wollen wir auf diese Weise auch Konflikte lsen und/oder unseren Standpunkt vertreten.
 
Viele Leute wollen uns auch ihre Meinung “aufdrcken“. Es ist ihnen sehr wichtig, dass wir ihre Sicht auf unser Handeln und Verhalten kennen. Im besten Fall sollen wir uns ihren Wnschen und Erwartungen an uns anpassen – idealerweise ohne Gegenwehr.
 
Jeder kennt in seinem Leben Leute, die es wahnsinnig gut mit ihm meinen. „Ich mein‘ ja nur…“ oder „Es wre toll, wenn Du Dir das einmal durch den Kopf gehen lsst…“ sind Stze, mit denen sie uns zum Umdenken bewegen wollen. Bei vielen Menschen lasse ich mir die wichtigen Botschaften tatschlich durch den Kopf gehen. Sie gehen zum einen Ohr rein und zum anderen wieder raus.
 
Klar, es gibt Personen, die es aufrichtig gut mit uns meinen. Wenn diese Menschen uns etwas mitteilen, denken wir allerdings zumeist von allein darber nach, ob an dem Gesagten etwas dran sein knnte. Ist dies der Fall, verstehen wir und setzen um.
 
Frher gab es einen Satz, den zumeist Frauen ausgesprochen haben. „Schatz, wir mssen reden.“ Das Ergebnis war, dass die Mnner berraschenderweise berstunden leisten mussten oder eine wichtige Verabredung vergessen hatten. Erschreckend ist fr mich, dass in der heutigen Gesellschaft auch immer mehr Mnner dazu neigen, diesen unrhmlichen Satz innerhalb einer Beziehung einzusetzen. In der Regel fhlen wir uns bei einer solchen Ansprache in die Kindheit zurckversetzt, in der Mutter, Vater, Oma oder Opa unbedingt mit uns reden mussten. Zumeist war dies nicht mit etwas Gutem verbunden.
 
Mglicherweise ist es auch sehr deutsch, alles besprechen, bereden und klren zu wollen. Spannend zu beobachten ist das bei Kontaktabbrchen. Whrend die eine Partei sich einen klrenden Abschied wnscht, kann die andere wortlos verschwinden. Hierbei sollte allerdings bercksichtigt werden, ob die Menschen einfach nur feige sind oder ob sie bereits genug geredet haben.
 
Unstrittig ist, dass das Reden wichtig ist. Wir knnen stolz auf jeden Fortschritt sein und sollten unsere Sprache nutzen. Bei der deutschen Sprache ist der Grad zum Rckschritt allerdings sehr schmal. Heute ist schnell der Bildungsstand eines Menschen anhand seines Wortschatzes, seiner Ausdrucksweise und seiner Aussprache erkennbar. Von emotionalem Sprachgebrauch mchte ich zunchst noch einmal gar nicht sprechen.
 
Wir mssen reden. Soweit ist an dem Satz erst einmal nichts Falsches zu erkennen. Geraten wir durch diese Botschaft aber in Bedrngnis, weil wir pltzlich ber heikle Themen und Gefhle reden mssen, erfasst uns der spontane Fluchtinstinkt. Besonders vorsichtig sollten wir aber sein, wenn wir diese Aufforderung aussprechen. Haben wir das Gefhl, emotional oder rational vom Ausgang des Gesprches abhngig zu sein? Haben wir keinen Plan B? Reicht es nicht, wenn wir aus den Handlungen unseres Gesprchspartners lesen und fr uns unsere Konsequenzen ableiten? Bentigen wir diese Aufforderung tatschlich?
 
Die nachfolgenden Gesprchskonstellationen sollen zeigen, dass weniger in einigen Fllen tatschlich mehr ist. Wir haben mehr Zeit, wenn wir weniger unntige Gesprche fhren. Wir haben mehr Geld, wenn wir in dieser Zeit auch Geld verdienen knnen. Wir haben sogar mehr Gesundheit, wenn wir unsere Nerven schonen. Wir haben mehr Erfolge, wenn wir nicht immer versuchen, die Welt oder einzelne Personen zu verndern, zu verbessern oder zu retten. Zudem erkennen wir, dass wir uns von unseren Wunschvorstellungen, die andere erfllen sollen, verabschieden und mit Volldampf an der Verwirklichung unserer Trume arbeiten sollten.
 
Auerdem erleben wir weniger Enttuschungen, weil wir weniger Freunde, dafr aber ehrliche, an unserer Seite haben. Woher kommen wohl die Aussprche: „Dem kann ich blind vertrauen.“ oder „Wir verstehen uns auch ohne Worte.“? Wahrscheinlich nicht daher, dass die Menschen sich andauernd in die Augen gesehen und totgequatscht haben.
 
Personen, die wir Jahre lang nicht gesehen haben, knnen wieder in unser Leben kommen, wenn sie echte Freunde gewesen sind. Es gibt keine Vorwrfe. In diesen Fllen mssen wir nicht reden, sondern wollen es – beide. Diese Menschen erleben wir nicht als anstrengend. Das hingegen sind zumeist Leute, die wir seit Ewigkeiten in unserem Alltag mitschleppen. Es sind die Personen, bei denen wir das Telefon schnell auf lautlos stellen, deren Nachrichten wir nicht lesen, die wir kaum ertragen, denn sie wollen immer reden – am liebsten ber sich.
 


 

    
        Wir müssen (nicht) reden – über Politik

    

 
 
Besonders in Anbetracht der aktuellen politischen Entwicklungen hinsichtlich der Flchtlingspolitik und der deutschen Beziehungen zu den USA und Russland empfinde ich es als heikel bis schwierig, eine eigene politische Meinung zu uern. Wir fhlen uns zurckversetzt in Zeiten, die wir bzw. die lteren Generationen nicht (wieder) erleben wollen.
 
Betrachten wir die Kommunikation der Politiker mit uns, dem Volk, einmal nher, so wird allerdings schnell deutlich, dass sie psychologisch betroffen machende Floskeln whlen, damit wir so handeln, wie sie es sich in dem Moment wnschen. Man knnte sogar so weit gehen, dies als Manipulation zu betiteln.
 
uern Brger Bedenken und ngste hinsichtlich der sich verndernden Kultur im eigenen Land, wird der Begriff “besorgter Brger“ mit einem lcherlichen Unterton sofort in die “Nazi-Ecke“ verbannt. Schon ist der Deutsche mundtot, denn ein Nazi, das mchte er wirklich nicht sein.
 
Zugleich trgt ihn aber auch der Wunsch nach mehr Identifikation mit seiner Nationalitt. Ist er als Nationalist dann auch ein Nazi? Lsst sich der Begriff vom Rechtsradikalismus abspalten? Ist das berhaupt wichtig?
 
Ein Schelm, wer nun Bses dabei denkt, dass die Politik erschttert auf die Ereignisse in Kln und anderen Stdten reagiert.
 
Wann mssen wir dann also ber Politik reden? Im Prinzip gar nicht. Mitlaufen konnte der Deutsche schon immer ganz gut. Wenn wir die Frage auer Acht lassen, was berhaupt deutsch ist, wann man wirklich deutsch oder noch deutscher ist und was das Deutschsein berhaupt ausmacht, dann sollte das Reden ber Politik immer dann angebracht sein, wenn sich die Brger nicht ernst genommen oder bergangen fhlen.
 
Mit Reden meine ich allerdings nicht die Gewalt oder das Unverstndnis fr Menschen. Wir alle sind Menschen, die scheinbar ge- oder benutzt werden. Das gilt fr den Deutschen als solchen, die Nazis, die Flchtlinge oder wen auch immer.
 
Ich selbst bezeichne mich als politisch kritisch und mchte mich nicht auf eine Seite schlagen. Fakt ist, dass auch ich Bedenken oder ngste habe, hinsichtlich der beschleunigten negativen Entwicklungen in unserem Land, das ja bekanntlich Frau Bundeskanzlerin Merkel gehrt.
 
Genau da sehe ich das Problem. Es handelt sich um hausgemachte politische Probleme, an denen nicht einzelne Gruppen die Schuld tragen – auer den wahlberechtigten Deutschen.
 
Das Reden ber politische Themen war noch vor einiger Zeit besser mglich. Inzwischen wird ausgelotet, welche Einstellung das Gegenber hat. Ich habe schon tolle Szenen erlebt oder erzhlt bekommen. Seit wir unter einer inoffiziellen Zensur zu leiden scheinen, die offiziell nicht besttigt ist, gefhlt aber beim Brger ankommt, besprechen die Leute ihre Gedanken ohne Smartphone auf ffentlichen Toiletten oder im privaten Bereich.
 
Sie glauben, dass das Einzelflle sind? Das beobachte ich nicht so. Aber wenn doch, dann kann es auch eine Frage der Zeit sein, wie lange noch.
 
Wir Menschen, ob nun deutsch oder nicht, sollten reden – auch ber Politik. Es ist wichtig, dass wir den Mut haben, zu unseren Gedanken, Bedrfnissen und Gefhlen – auch ngsten – zu stehen, kritisch zu sein und uns nicht manipulieren zu lassen. Das kann ein Volk zusammenschweien und von selbst die Frage beantworten, ob wir stolz auf uns und unser Land sein drfen. Wir drfen dazu stehen, dass es Nichts mit Integrationsunwillen von unserer Seite zu tun hat, wenn wir erleben, dass unsere Sprache, Kultur, Religion und Werte untergraben werden. Das Problem sind dabei nicht allein die Menschen, die uns eine Vielfalt bescheren. Das Problem sind vielmehr wir als Deutsche, die zum Teil von einer regelrechten Integrationswut befallen sind.
 
Warum sollen wir so weit entgegenkommen, bis wir uns lcherlich machen? Chancengleichheit bedeutet nicht das, was wir tglich erleben.
 
Wenn nun ein Mensch auf die Idee kommen sollte, mich als Volksverhetzerin zu bezeichnen, so ist dieser leider auf dem Holzweg. Ich achte auf die Menschen und ihr jeweiliges Benehmen. Als Mutter eines Kindes, das deutsch-polnischen Eltern entstammt, als Frau, die bei der Partnerwahl nicht die Nationalitt als oberstes Kriterium hat, und als Person, die gern mit ihren muslimischen Nachbarn zusammengelebt hat, erlaube ich mir aber das Differenzieren.
 
Menschen, die unsere Werte und Kultur nicht kennen oder gar achten knnen, lassen sich schwer oder nur in Einzelfllen integrieren. Und mir persnlich tut es leid, wenn einzelne Personen durch eine Horde Unwilliger Steine in den Weg gelegt bekommen. Aber sie alle haben ihr Zuhause verlassen. Einige wollen verbesserte Bedingungen fr sich und ihre Familie. Andere wollen aber auch Krawall machen.
 
Dies hier ist aber auch mein Zuhause und ich habe keine Lust, es mir zerstren zu lassen. Die Fehler sehe ich hierbei in einer von mir nicht gewhlten Politik. Darber rede ich und noch haben wir die Meinungsfreiheit. Sollte es Ihnen also auch ein Bedrfnis sein, Ihren Gedanken freien Lauf zu lassen, dann tun Sie dies, denn die Gedanken sind bekanntlich frei. Aber bitte sehen Sie dabei von Gewalt ab.
 


 

    
        Wir müssen (nicht) reden – in der Beziehung

    

 
 
Das Reden in einer Beziehung ist besonders heikel. Zu Anfang scheint noch alles so einfach und er oder sie ist der oder die ideale/r Partner oder Partnerin. Wir knnen uns schlichtweg berhaupt nicht vorstellen, dass es jemals zu Komplikationen und heiklen Gesprchen kommen kann.
 
Allerdings sollten wir alle etwas kritischer mit uns und unserer “besseren Hlfte“ sein.
 
Ist der andere Mensch wirklich unser Gegenstck? Machen wir zu viele Kompromisse? Wollen wir berhaupt Kompromisse machen?
 
In diesem Zusammenhang sollten wir uns allerdings auch fragen, ob wir nicht zu hohe Erwartungen an unser Gegenstck haben. Vielleicht gehen wir sogar davon aus, dass die andere Person hohe Erwartungen an uns hat.
 
Bei Gesprchen mit Paaren habe ich immer wieder herausgefunden, dass die Erwartungen an die Partnerin oder den Partner meist gar nicht sehr hoch sind. Allerdings haben wir selbst hufig Angst vor unserem eigenen Scheitern.
 
Hinzu kommt eine Partnerwahl, die es dem anderen Part nicht leicht macht, zu uns zu passen. Der Schlssel liegt in auffallend vielen Fllen in uns selbst. Wir haben eine Wahrnehmung, die durch das Wnschen verzerrt ist. Diese kann die andere Person nicht erahnen und sie meist auch nicht erfllen, weil sie seinen Vorstellungen von ihm selbst nicht entsprechen.
 
Auch aus eigener Erfahrung wei ich, dass das viele Reden erschpft und selten zu einem zufriedenstellenden Ergebnis fhren kann, weil wir – wenn auch unbewusst – unsere/n Partner/in zu einer Vernderung bewegen wollen. Wir tarnen dies, indem wir uns eine Einsicht und freiwillige Vernderung von ihr/ihm wnschen.
 
Meine beste Freundin und ich haben festgestellt, dass wir nicht in Hollywood sind und die Dinge selbst in die Hand nehmen mssen. Nach schlimmen Beziehungen, aus denen wir brig geblieben sind und ohne die wir uns nie begegnet wren, beginnen wir damit, uns unsere Wnsche zu erfllen. Der Fehler ist hufig, dass wir uns selbst nicht kennen und sich viele Bedrfnisse erst entwickeln. Kaum ein Partner wird in der Lage sein, uns auf diesem Weg zu begleiten. Somit nehmen wir uns die Zeit fr uns selbst, whrend unsere mnnlichen “Hinterlassenschaften“ vor lauter Angst vor dem Alleinsein nichts ndern und Fehler wiederholen.
 
Gut, aber wann sind wir in einer Beziehung wirklich glcklich? Dazu gehren viele Faktoren, die sich erst nach und nach tatschlich bemerkbar machen. Am Anfang einer Beziehung sind wir glcklich. Wir genieen die Zeit zusammen, reden uns ein, mit den “Macken“ und Eigenheiten des Partners leben zu knnen (In einigen Fllen funktioniert das sogar.) und malen uns eine tolle gemeinsame Zukunft aus.
 
Aber hier warten bereits die ersten Probleme in vielen Beziehungen. Ich selbst war mit Partnern gesegnet, die keine Wnsche, Trume und Ziele formulieren konnten. Hieraus konnte ich schlichtweg keine Gemeinsamkeiten fr die Zukunft ermitteln und wurde unglcklich. (Warum ich mich erst spter lsen konnte, soll hier zunchst noch nicht thematisiert werden, sondern einige Abstze spter.)
 
Auch bei anderen Paaren kann und konnte ich erkennen, dass die Kompromisse meist nur ein Part eingehen muss oder musste. Entweder ist es dem anderen Beteiligten egal oder er kennt die Wnsche, Ziele, Trume und somit auch Hoffnungen der anderen Person nicht.
 
Ein guter Freund von mir wrde sehr gerne das Land verlassen. Die Mglichkeit bestnde durchaus, weil Verwandtschaft seiner Frau bereits in diesem Land fest etabliert ist. Regelmig besuchen sie den Ort der Sehnsucht meines Freundes. Aber seine Frau kann sich nicht vorstellen, diesen Schritt zu gehen. Mein Freund, nennen wir ihn Klaus, mchte mich gerne belehren und auf mich aufpassen, damit ich endlich einen guten Mann finde. Ich mchte aber keinen Mann, der Klaus gefllt, denn er hat eine Frau, die mir zu zurckhaltend ist. Ob Klaus glcklich ist, mchte ich nicht bewerten. Wahrscheinlich hat er eine tolle Frau fr sich gefunden. Sie haben ein tolles gemeinsames Kind, meist ein Auto, das ihren Bedrfnissen gerecht wird, und sind auf der Suche nach einem tollen Zuhause, wenn nicht schon gefunden, in Deutschland. Auch wenn die Zukunft nicht vollstndig geplant ist, gehe ich vorerst nicht davon aus, dass sich Klaus in dieser Konstellation seinen Lebenstraum erfllen kann.
 
Ich, fr meinen Teil, hatte einen ungnstigen Mnnergeschmack. Am Anfang war ich glcklich. Dies hielt aber nie lange vor. Leider habe ich Katastrophen erlebt, wie andere Leute sie aus dem Fernsehen kennen. Aber ich bin inzwischen auch darber glcklich. Nur durch das, was ich gewagt und erlebt habe, kann ich heute mein Leben genieen – auch dann, wenn es nicht so gut luft. Der Grund? Es sind mein Leben, mein Risiko und meine Gewissheit, dass ich es versucht habe.
 
Einmal war ich berheblich. Ich hatte mich von meiner besten Freundin gelst. Wir haben uns durch die “Mnner“ kennengelernt. Sie hat den Bruder meines Ex-Freundes als Lehrobjekt gehabt. Somit ist sie auch ohne Hochzeit im Herzen meine Schwgerin. Ich hatte eine unschne Trennung hinter mir, fr die ich sehr lange gebraucht hatte. Irgendwann hielt ich das nicht mehr aus, dass sie den Bruder meines Ex-Freundes immer noch so viel Leid ber sie bringen lie.
 
Dachte ich doch, ich wre jetzt glcklich, weil ich einen neuen Freund hatte und sie wrde mich ausnutzen. Dies war allerdings nicht der Fall. Was war passiert?
 
Nun, einige Umstnde hatten dazu gefhrt. Immer gibt es Leute, die reden und denen man besser kein Gehr schenken sollte. Hinzu kam, dass ich berheblich gewesen bin und ihr nicht ihre Zeit gelassen hatte. Heute haben wir derart viel aufgearbeitet und sind sogar fr diese Erfahrung dankbar.
 
Jetzt kommen wir zu dem Warum. Warum trennen wir uns nicht einfach, wenn wir nicht glcklich sind? Warum trennt sich die beste Freundin nicht, wenn ihr Unglck doch so offensichtlich ist? Warum trennen wir uns oftmals auch dann nicht, wenn von dem Partner eine Gefahr ausgeht, seine Lgen offensichtlich sind, er das Geld verschwinden lsst, wir ihm egal sind, er uns seine Gefhlsklte spren lsst, mit uns spielt und sich selbst offensichtlich nhersteht?
 
Also, dass wir alle unsere Partner verndern wollen, daran glaube ich nicht. So was kommt vor, aber ich bleibe grundstzlich lieber bei mir selbst. Vielmehr kommt nach dem ersten Glck, das auch ber Jahre hinweg anhalten kann, nach und nach die Erkenntnis, dass uns nicht alle Eigenheiten des anderen Menschen gefallen. Vielleicht sind die Kompromisse aber auch eher ein Verzicht der einen Person und ein Weitermachen des Partners. Wir nhern uns der Phase des Erwachens und versuchen dennoch oft zu verdrngen, weil wir die schnen Gefhle vom Anfang wieder fhlen wollen.
 
Erst dann, und nur, wenn wir ehrlich zu uns sind und hart an uns arbeiten, kommen wir langsam der Entscheidung nher, ob wir so leben mchten oder uns lieber wieder unseren Wnschen, Trumen, Hoffnungen und Zielen widmen wollen.
 
Bis dahin haben wir in den meisten Fllen endlos viel geredet - mit dem Partner, der Freundin und meist auch vielen anderen Menschen. Ab wann das Reden eingestellt werden sollte, bemerken wir dann an unseren Kraftreserven. Das Wichtigste aber ist, dass wir rechtzeitig aufhren und uns mit uns selbst beschftigen. Unser Krper weist uns darauf hin. Nicht selten brechen Menschen unter ihren Problemen zusammen, haben Schlaf- und/oder Verdauungsstrungen und vieles mehr.
 
Heute wei ich wieder, wie toll es ist, wenn wir unsere Trume leben, Ziele formulieren, Hoffnungen haben und auf etwas hinarbeiten. Deswegen bin ich dankbar fr jede gescheiterte Beziehung, denn ich durfte daraus lernen. Der Partner sollte immer ein Begleiter sein. Aber ich wrde nicht mehr so viel in eine Beziehung hineinprojizieren und immer bei meinen Gefhlen bleiben. Dann hat auch mein Partner eine realistische Chance, zu mir zu passen und wir mssen nicht so furchtbar viel reden – auer wir wollen es.
 


 

    
        Wir müssen (nicht) reden – mit der/dem “Ex“

    

 
 
Das Gesprch mit Ex-Partnern ist grundstzlich mit Vorsicht zu genieen. Es gibt Flle, in denen ein freundschaftlicher Umgang mglich ist. Sie sind allerdings nicht die Regel, bedrfen einer ehrlichen Pflege und sind meist auch mit harter Arbeit verbunden.
 
Grnde, um mit Partnern aus der Vergangenheit zu sprechen, gibt es einige. Aber es gibt auch gengend Grnde, warum man nicht mehr miteinander reden sollte.
 
Zunchst einmal spielt das Ende der Beziehung eine wesentliche Rolle. War es eine gemeinschaftliche Entscheidung oder sogar Feststellung, dass es gemeinsam nicht mehr funktioniert, man sich vielleicht auch nicht mehr gut tut?
 
Ist eine der beiden Parteien von dem Ende berrollt worden, so fllt es in der Regel zunchst einmal schwer, ein freundschaftliches Ende zu finden. Und selbst wenn es klappt, wird der freundschaftliche Charakter erst dann wirklich deutlich, wenn einer oder beide neue Partner haben. Hierbei geht es weniger darum, wie die neuen Partner mit den Ex-Partnern zurechtkommen. Vielmehr ist dann die Gefhlslage interessant, die sich bei beiden Ex-Partnern auftut.
 
Aber selbst dann, wenn das Verhltnis zueinander erst einmal etwas oder sehr leidet, ist es auch nach Jahren mglich, dass sich ein angenehmes Verhltnis entwickelt.
 
Sinnvoll empfinde ich persnlich ein freundschaftliches Verhltnis zu Ex-Partnern meist dann, wenn Kinder aus der Beziehung hervorgegangen sind. Alles andere knnte das Leben mit einem neuen Partner nur kompliziert machen. Ich meine dann aber nicht, dass andere Ex-Partner ignoriert und gehasst werden sollen. Hier halte ich es so, dass ich dem Ganzen neutral gegenberstehe – wenn ich den Ex-Partner nicht unertrglich finde.
 
Bei unschnen Trennungen ist es schwierig, ein neutrales oder sogar freundschaftliches Verhltnis aufzubauen. Wenn miteinander geredet werden will/soll/muss, kommt aufgrund der Emotionen in den wenigsten Fllen etwas Sinnvolles dabei heraus.
 
Handelt es sich um eine Trennung zwischen zwei Erwachsenen, die frei von beteiligten Kinderseelen ist, kann man im Stillen hassen oder Gleichgltigkeit empfinden. Sind dann aber Kinder im Spiel, bentigen die Erwachsenen sehr viel Selbstbeherrschung und sollten sich auf einen konstruktiven Gesprchsrahmen einigen.
 
Auch wenn wir es nicht wollen, mssen wir in unserer verantwortungsvollen Rolle als Eltern hart an uns arbeiten und immer wieder einen Schritt auf den anderen Elternteil zugehen und Zugestndnisse machen. Allerdings sollten wir unbedingt Grenzen ziehen. Waren wir immer zu nett und haben dem Ex-Partner die Freiheit gegeben, uns herablassend zu behandeln, so wird er dieses Verhalten mit der Trennung nicht pltzlich abgelegt haben. Im Gegenteil, er rutscht da einfach so wieder hinein und kann es sich mglicherweise selbst nicht einmal erklren. Somit mssen wir zwar bestimmt auftreten, um uns (endlich) abzugrenzen. Hierbei sollten wir, im Interesse der Kinder, aber nicht zu aggressiv vorgehen – aber uns selbst eben nicht deshalb hinten anstellen.
 
Zu intensive Gesprche ber das Beziehungsende sind in den meisten Fllen ohnehin berflssig, denn es ist eine Entscheidung fr das Ende der Beziehung entstanden – nicht fr eine Paartherapie mit dem Ziel, die Bindung zu retten.
 
Deswegen vermeide ich den Kontakt zur Vergangenheit und den damit verbundenen Beziehungen gerne. Der Vater meiner Tochter ist mit mir zwangslufig in Kontakt. Sonst wren wir es wohl nicht mehr – obwohl wir uns ruhig und einigermaen freundschaftlich getrennt hatten und es neue Partner/innen gibt oder gab. Das sind alles keine Probleme. Wir haben schlichtweg keinen Grund zum Kommunizieren, weil wir getrennt sind und jeder seine Wege geht.
 
Ich habe den Eindruck, dass er schon versucht, dass alles harmonisch luft. Allerdings sehe ich seine Fehler noch immer und mache ihn darauf aufmerksam. Am schlimmsten finde ich, dass er meine Fehler sieht oder mir welche unterschieben mchte, zumindest denke ich das. Vielleicht stimmt es in einigen Punkten, vielleicht auch nicht. Wir kennen uns mit unserem momentanen Alltag ja kaum. Mein Versuch ist es, mglichst sachlich zu bleiben, ihn hin und wieder in die Schranken zu weisen und ab und an Verstndnis fr die Lebenssituation des Kindes zu schaffen. Aber das kann nur funktionieren, wenn ich ihn mglichst hufig respektvoll behandle und mich zurcknehme. Klappt nicht immer, aber ich glaube, wir berhren uns mittlerweile auch ganz gut.
 
Fr die Zukunft hoffe ich, dass wir es weiterhin schaffen werden, das Kind mit zwei Elternteilen aufwachsen zu lassen, die die Belange des Kindes sachlich miteinander besprechen knnen. Wir haben keine starren Regelungen. Es gab eine lange Kontaktpause zwischen Vater und Kind. Aufgrund der neuen Begegnungen haben wir eine grobe Richtung bezglich der Besuchszeiten. Hierin ist eine Regelmigkeit zu erkennen, aber wir tauschen eben bei Krankheit, wichtigen Ereignissen oder beruflichen Terminen. Dafr bin ich dankbar. Es gibt mir sogar etwas Freiraum und Untersttzung – wenn sie auch selbstverstndlich sein sollten – das sind sie aber eben nicht.
 
Mit Ex-Partnern aus anderen Beziehungen komme ich nach dem Ende nicht mehr zurecht. Ich mchte es auch gar nicht. „Wir knnen ja Freunde bleiben.“ – das ist ein schrecklicher Spruch. Wir waren doch keine Freunde, sondern ein Paar. Wie soll das pltzlich gehen? Fr mich entstehen Freundschaften, gehen unglaublich tief und lassen sich nicht mit jedem Beliebigen herstellen.
 
Nahezu alle oder alle (ich wei es nicht) Ex-Partner kamen mit meinen Freunden nur oberflchlich zurecht. Da mache ich sehr groe Unterschiede.
 
Und wieder: Wenn ich mich fr ein Beziehungsende entscheide, dann mchte ich an der Bindung nicht mehr arbeiten. Ich trenne mich von diesem Menschen. Das gilt natrlich auch anders herum. Es gibt also keinen logischen Grund, sich weiterhin mit dem anderen Menschen zu beschftigen.
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