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Ex redet schlecht niber Sie: So konnen Sie sich wehren

Beziehungen Mein Ex-Partner spricht bei Freunden und Arbeitskollegen schlecht tiber mich und erzahlt Dinge,
die tiberhaupt nicht stimmen. Das verletzt mich und konnte mir auch schaden. Soll ich mich wehren und versuchen,
alles richtigzustellen? Oder ist das eher kontraproduktiv?

Wenn ein ehemaliger Partner
schlecht iiber uns spricht, trifft
das doppelt: Wir fithlen uns ver-
letzt und unfair behandelt und
sorgen uns darum, was andere
von uns denken. Der verstandli-
che Impuls lautet: Ich muss das
sofort richtigstellen! Doch wer
jeder Aussage hinterherrennt,
gerit schnell in einen zermiir-
benden Rechtfertigungskampf.

Das Ziel kann deshalb nicht
sein, jedes Geriicht aus der Welt
zu schaffen. Entscheidend ist,
sich zu schiitzen, Grenzen zu
setzenund dort zu reagieren, wo
Beziehungen oder der eigene
Ruf ernsthaft Schaden nehmen
kimnten.

Wicht aus der ersten
Emotion reagieren

Waut, Krinkung und Chnmacht
sind verstindlich. Halten Sie
dennoch kurz inne: Was weiss
ich sicher? Was wurde tatsich-
lich gesagt und was nur weiter-

erzihlt? Wo besteht konkreter
Handlungsbedarf? Diese K-
mung schiitzt vor vorschnellen
Reaktionen und weiterer Eska-
lation.

Wenn der Kontakt méglich
ist und Sie sich dabei sicher fiih-
len, teilen Sie Threm Ex-Partner
einmal ruhig und unmissver-
stindlich mit: «Ich habe arfah-
ren, dass du abwertend iiber
mich sprichst und Unwahrhei-
ten verbreitest. Ich erwarte,
dass du dies unterldsst und mein
personliches sowie berufliches
Umfeld aus unserem Konflikt
heraushaltst.»

Nicht Gleiches

mit Gleichem vergelten
Bleiben Sie kurzund lassen Sie
sich nicht auf eine Diskussion
iiber einzelne Aussagen ein.
Streitet Thr Gegeniiber alles

ab oder provoziert Sie, kinnen

Sie sagen: «Du musst das nicht
gleich sehen. Ich habe dir ge-

sagt, was mir wichtig ist, und
méchte es dabei belassen.»

Wer nun ebenfalls schlecht
ilber den Ex-Partner spricht, ge-
rit in dieselbe Dynamik. Ruhe,
Klarheit und ein konsequentes
Verhalten stirken Thre Glaub-
wiirdighkeit mehr als ein ffentli-
cher Gegenschlag. Menschen,
die Sie gut kennen, kinnen
meist selbst einordnen, was zu
Thnen passt.

Aufruhige Art anbieten,
Missverstindnisse zu kliren
Sie miissen sich nicht vor allen
rechtfertigen. Reagieren Sie
aber, wenn wichtige Beziehun-
gen oder Thr berufliches An-
sehen betroffen sind. Machen
Sie mum Beispiel folgende Mit-
teilung: «Ich habe erfahren,
dass Aussagen fiber michim
Umlauf sind, die nicht stimmen.
Ich miichte dich nicht in den
Konflikt hineinziehen. Falls
dich etwas irritiert, sprich mich

bitte direkt darauf an.» Korri-
gieren Sie allenfalls konkrete
Unwahrheiten sachlich und
knapp.

Motieren Sie, wer wann was
gesagt oder weitergeleitet hat.
Bewahren Sie Machrichten und
Screenshots auf, Das bietet
Ubersicht und kann wichtig sein,
wenn das Verhalten anhilt oder
konkreter Schaden entsteht.

«Ich muss mich nicht vor
allen rechtfertigen»

Sie kinnen nicht kontrollieren,
was [hr Ex-Partner erzihlt oder
was andere glauben. Sie kinnen
aber bestimmen, wie Sie auftre-
ten und wo Sie Grenzen ziehen.
Ein hilfreicher innerer Satz lau-
tet: «Ich habe meine Grenze ge-
setzt. Ich muss mich nicht vor al-
len rechtfertigen.»

Werden die Aussagen be-
drohlich, massiv mafschidigend
oder beeintrichtigen sie Ihre
Arbeit, sollten Sie sich profes-

sionelle oder rechtliche Unter-
stiitzung holen. Sich m schiit-
zem, ist keine Dramatisierung,
sondern eine angemessene
Grenze.

Ir&ne Wiiest, Eich

Lic. phil. 3kill-Coach, Organisa-
tions-und Kommunikations-
beraterin; www.irenewuest.ch

Suchen Sie Rat?

Schreiben Sie am Ratgeber,
Luzemer Zeitung,

Maihofstresse 76, 6002 Luzem.
E-Mail ratgeber @huzemerzsitung.ch
Bitte geben Sie bei |hrer Anfrage lhre
Abopass-Nummer an.




	Folie 1

