RATGEBER

Ex-Freund macht mir Angst Wie kann ich mich wehren?

Vor acht Jahren habe ich nach langem
Kampf eine mehrjahrige, schwierige Be-
ziehung beendet. Ich wusste fast von
Anfang an, dass er mir nicht guttut, und
doch konnte ich nicht weg. Mit viel
Zweifel habe ich mich dann aus dieser
ungliicklichen Beziehung befreit, blieb
lange allein. Seit einem Jahr habe ich
wieder einen verstiandnisvollen Freund,
den ich sehr liebe und der mich vergot-
tert. Vor etwa vier Jahren hat der Ex-
Freund begonnen, mir Mails und Briefe
zu schreiben. Er will mich zuriick, be-
schuldigt mich. Ich habe auf seine Anna-
herung nicht reagiert, doch er macht
weiter. Nun bekomme ich langsam im-
mer mehr Angst, dass er mich verfolgt
und eines Tages einfach vor meiner Tiir
steht. Was kann ich machen, dass ich
mich mit meiner Angst nicht selber lah-
me? P. L. IN L.

Kurzantwort

Ex-Beziehungen hinterlassen
Spuren und tiefe Eindriicke. So
gibt es Teile aus der gemeinsa-
men Vergangenheit, die Sie auf
keinen Fall wieder erleben moch-
ten. Grundsatzlich geht es da-
rum, zu lernen, wie man solche
unangenehmen Erlebnisse verar-
beitet, vergisst, umwandelt und
nicht mehr beachtet. Das ist ein
langer Weg, der getibt sein will.
Friedemann Haag, Paar- und Fa-
milientherapeut VEF, Paar- und
Einzelberatung LEB, Zug.

Wenn ein Ex-Partner

die Trennung nicht
akzeptiert, ist oft
fremde Hilfe notig.
Bild Archiv

Die Schilderungen {iber das Leiden in
Ihrer Ex-Beziehung sind sehr eindriick-
lich und waren fiir Sie sicher auch {iber
lange Zeit sehr schmerzhaft.

Schlussstrich gezogen

Inzwischen haben Sie fiir sich einen klaren
Schlussstrich gezogen. Sie haben den
Kontakt von sich aus beendet und sich in
bewundernswerter Weise aus einer de-
struktiven Beziehung gelost. Es gelang
Ihnen, Thre eigenen Grenzen zu ziehen
und sich aus einer demiitigenden, abhén-
gigen Beziehung aus eigener Kraft zu

befreien. Esist Ihnen gelungen, eine neue
und befriedigende Partnerschaft aufzu-
bauen. Darin finden Sie Bestitigung und
Wertschédtzung, welche Thnen guttun.
Von einer Psychologin, die Sie aufge-
sucht haben, haben Sie Sicherheit er-
fahren, dass Sie auf dem richtigen Weg
sind. Sie haben nichts falsch gemacht,
haben etwas Altes beendet und etwas
Neues angefangen. Und das ist gut so.

Tiefe Spuren

Doch Ex-Beziehungen hinterlassen
Spuren und tiefe Eindriicke. So gibt es
Teile aus der gemeinsamen Vergangen-
heit, die Sie auf keinen Fall wieder
erleben mochten. Grundsitzlich geht
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es darum, zu lernen, wie man solche
unangenehmen Erlebnisse verarbeitet,
vergisst, umwandelt und nicht mehr
beachtet. Das ist ein langer Weg, der
getibt sein will.

Ihr Ex-Freund versucht, Thnen fiir
sein Ungliick die Verantwortung und
die Schuld zuzuschieben. Dabei fiihlen
Sie sich verfolgt und bedridngt. Diese
Verhaltensweisen werden unter Fach-
leuten als Stalking bezeichnet. Der Be-
griff «Stalking» stammt aus dem Engli-
schen und meint Personen, die ihre
Opfer verfolgen, belédstigen und bedro-
hen. Meist handelt es sich um uner-
wiinschte Kontaktaufnahmen per SMS,
E-Mail oder Post.

Machen Sie Threm Ex-Freund sofort
und unmissverstiandlich klar, dass Sie
jetzt und in Zukunft keinerlei Kontakt
wiinschen. Reagieren Sie auf keinerlei
weitere Kontaktversuche. Ignorieren Sie
ihn. Geben Sie Threm Ex-Freund keine
Macht tiber sich. Informieren Sie Ver-
trauenspersonen, sprechen Sie vor al-
lem mit Threm Partner dariiber. Es wirkt
entlastend, iiber die Bedrohung mit
anderen zu sprechen und Verstdndnis
fiir IThre Erlebnisse zu erhalten.

Hilfe beanspruchen

Wenn Thre Angste vor dem Ex-Freund
zunehmen sollten und er nicht aufhort,
Sie zu beléstigen, holen Sie sich Riicken-
deckung und Hilfe bei den Opferbera-
tungsstellen in Threr Region oder bei der
Polizei.

FRIEDEMANN HAAG, ZUG
ratgeber@neue-lz.ch

ANZEIGE
Kinderzahnmedizin in Luzern
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