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Nichts Schlechtes (mehr) sagen

Wie sprichst du mit anderen über deine Expartner? Mit Respekt,

verächtlich, wütend oder mitleidig? Es ist gut, auch einen Moment

darüber nachzudenken.

Übung
Mach eine Liste mit allen Namen deiner Expartner. Schreib hinter jeden Na-

men ein paar Stichworte, wie du über ihn denkst und sprichst. Frag deine

Freunde, wie du über die entsprechenden Personen sprichst und wie sie

dies finden. Vielleicht musst du feststellen, dass du ohne Respekt an deinen

Ex zurückdenkst, dass du noch immer versuchst, ihn zu erniedrigen, ob-

wohl ihr nicht mehr zusammen seid. Möglicherweise gibst du im Zusam-

mensein mit anderen Menschen Dinge über den Ex preis, die eigentlich zu

intim sind, um sie einfach so weiterzuerzählen. Oder du regst dich weiter-

hin über den anderen auf, als ob du noch immer beweisen müsstest, was

für ein Idiot er ist.

Wenn du auf diese Weise über einen früheren Partner sprichst, bist du

nicht wirklich begehrenswert für einen neuen Partner! Wenn du jetzt mit

Geringschätzung über die Menschen sprichst, die dir irgendwann einmal

sehr nahestanden, wirst du wahrscheinlich am Ende einer neuen Bezie-

hung ebenso negativ über den anderen herziehen.

Natürlich brauchst du nicht allem zuzustimmen, was in den früheren

Beziehungen passiert ist. Aber probier einmal, so über deinen Expartner zu

sprechen, dass du ihn nicht ständig erniedrigst oder als kleiner, schlechter,

dümmer und weniger wert abstempelst. Beschütze dich und deinen Ex-

partner, indem du die delikaten Momente, in denen dein Ex verwundbar

war, nicht lächerlich machst oder sie als demütigende Anekdoten herum-

erzählst. Lass deinem Expartner seinen Wert.

Das kann dir helfen, frühere Beziehungen mit mehr Respekt und

Wertschätzung zu betrachten. Und mit Respekt weckst du mehr

Vertrauen und bist dadurch begehrenswerter als neuer Partner für

jemanden, der auf der Suche ist …
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Was gut war
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Was gut war

Mit jeder Person, mit der du über kurze oder längere Zeit intim

warst oder bist, lernst oder erhältst du etwas Neues. Wenn du auf

deine früheren Partner zurückschaust, kannst du die Dinge sehen,

die dein Leben bereichert haben und die du von ihnen bekommen

hast. Der eine hat dir gezeigt, was es heißt, das Herz zu öffnen, ein

anderer hat dich Seiten am Sex erfahren lassen, die dir ganz neu

waren, und bei einem Dritten hast du etwas über gute Kommunika-

tionsarten gelernt. Es können auch ganz praktische Aspekte sein: Ein

bestimmter Ex hat dich zum ersten Mal in ein japanisches Restau-

rant eingeladen, und das ist jetzt dein Lieblingsessen. Oder er oder

sie schenkte dir ein Buch von einem bestimmten Autor, der dich sehr

berührte.

Ritual
Fertige jetzt eine Liste mit mindestens 10 bis 15 wichtigen Geschenken an,

die du von deinen Expartnern bekommen hast. Kauf anschließend genauso

viele schöne Blumen wie Punkte, die du aufgeschrieben hast, und stell sie

in eine Vase. Häng an jede Blume ein Kärtchen, auf dem das Geschenk, der

Beitrag dieser Person zu deinem Leben jetzt, neben dem Namen geschrie-

ben steht. Freu dich an dem Blumenstrauß in den kommenden Tagen. Me-

ditiere dabei, nimm diese Geschenke erneut auf. Bedanke dich in deinem

Herzen bei deinen Expartnern für diese Bereicherungen und positiven Ver-

änderungen, die durch sie in dein Leben gekommen sind.
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