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Lose Freundschaft und nicht mehr!

Eine nicht erwiderte Liebe bedeutet Verletzung und Enttduschung fur mindestens einen
von zweien - Ein klarendes Gesprach kann aber neue Perspektiven eréffnen

Ich habe das Gefiihl, dass sich ein befreundeter
Kollege in mich verliebt hat. Ich méchte das The-
ma auf keinen Fall direkt ansprechen, um uns
beiden eine peinliche Situation zu ersparen. Wie
mache ich trotzdem klar, dass ich zwar eine lose
Freundschaft, aber nicht mehr will?

Hannah, 32

n Sachen Liebe hat der Arbeitsplatz eine

grofie Bedeutung. Hier verbringt man

schliefflich einen GrofSteil seiner Zeit,

triffttagtéglich Menschen, mit denenman
sowohl Stress als auch Erfolg erlebt — das
schweifSt zusammen. Trotz boomender Da-
tingportale ist der Arbeitsplatz immer noch
unter den Top 3 der Liebesborsen. Es ist also
keineSeltenheit, dass sich Kollegen und Kol-
leginnen ineinander verlieben.

Oder eben, dass sich nur einer verliebt und
dieandere nicht—wieinlhremFall. Einesol-
che Situation bedarf immer besonderer Ver-
antwortung. Und die spiliren Sie gerade.
Doch wer fiir was verantwortlich ist, wire
bereits der erste Schritt zur Klarung Ihrer
Beziehung. Thre Empfindung, dass eine
»peinliche® Situation entstehen konnte,
wenn Sie Thr Gefiihl ansprechen wiirden, ist
berechtigt. Peinlichkeit und Scham empfin-
den wir dann, wenn wir spiiren, ,s0 wie ich
gerade binundfiihle, ist es nicht okay®. Viel-
leicht fiihlen Sie mit Threm Kollegen oder
spliren, dass solche Emotionen generell
nicht in den Arbeitsalltag passen. Oder Sie
spiiren, dass es nicht okay ist, wenn Sie diese
Gefiihle zurtickweisen. Irgendwie passt eini-
gesnicht oder istaus der Perspektive des an-
deren nicht okay.

Um nun gut mit sich selbst und Ihrem Kol-
legen umgehen zu kénnen, brauchen Sie ei-
nen geschiitzten Raum, in dem sowohl Ihre
Gefiihle als auch seine sein diirfen und okay
sind. EinenRaum, in dem nichtbeurteiltund
abgewertet wird. Das wire ein geeigneter
Rahmen, in dem Sie dann beide sortieren
konnen. Also, fragen Sie ihn, ob er sich au-
Rerhalb der Arbeitszeiten mit Ihnen treffen

Leserfragen

Unser Team von Expertinnen und Experten beantwortet lhre Fragenin
der Zeitung. Die Psychotherapeuten Désirée Beumers, Carolina Gers-
tenberg und Daniel Wagner sowie die Diplom-Psychologinnen Elisa-

KATHARINA
GRUNEWALD

,, Wenn Sie sich
trauen, lhre Gefiihle
anzusprechen, sich
selbst ein Okay fiir sich
geben, kdnnen Sie einen
echt guten Freund
gewinnen

beth Raffauf und Katharina Griinewald sind versiert in der Beratung

rund um Liebe, Beziehung und Partnerschaft. Der Urologe Volker Witt-

kann, weil Sie etwas Wichtiges mit ihm zu
besprechen haben. Wenn er zustimmt, wih-
len Sie einen Ort flirwichtige Gesprache aus.
Vielleicht terminieren Sie auch Anfang und
Ende des Gesprichs.

Spiiren Sie in sich hinein, was Sie noch fiir
einen sicheren Rahmen brauchen. Kommu-
nikationsregeln zum Beispiel. Dann reden
Sie zunidchst tiber sich, erzahlenihm von Ih-
rer Empfindung, dass sie sichnicht mehr frei
und wohl fiihlen in seiner Gegenwart. Und
fragen dann: Kannst du das verstehen? Wie
geht’s dir mit mir? Was ist los? Damit haben
Sie eine gute Grundlage, umins Sortieren zu
kommen:
= Wer ist dafiir verantwortlich, dass Sie kein
mulmiges Gefiihl haben miissen, wenn Sie
Thren Kollegen auf der Arbeit oder ,lose
freundschaftlich” treffen? Das sind in erster
Linie Sie! Sie sorgen gut fiir sich, wenn Sie
diesen Raum schaffen und gemeinsam sor-
tieren. Und Siediirfendie Verantwortung fiir
die Gefiihle Thres Kollegen bei [hm lassen!
= Wer ist dafiir verantwortlich, dass die Ver-
letzungund Enttduschung, die eine nichter-
widerte Liebe immer bedeutet, behandelt
und gut versorgt wird? Das ist in erster Linie
IhrKollege selbst. Erkannin sich hineinspii-
ren, ob eine ,lose Freundschaft” ihm guttut,
oder ob er Abstand braucht. Oder ob er mit
Ihnen klare Verhaltensregeln fiir die Arbeit
ausmachen will.

Im geschiitzten Raum IThrer Freundschaft
kénnen Sie Vereinbarungen treffen und sich
gegenseitig um Hilfe bitten. Und jeder hat
fiir sich die Verantwortung dafiir, dass Sie
nur etwas zu sagen, was sich fiir Sie stimmig
anfiihlt. Sie merken, wie viel Wachstumspo-
tenzial in einer Situation steckt, die ,pein-
lich“ ist.

Wenn Sie sich trauen, Ihre Gefiihle anzu-
sprechen, sich selbst ein Okay fiir sich geben,
kénnen Sie nicht nur erfahren, wie Sie sich
somit selbst mehr Bewegungs- und Gefiihls-
freiraum schaffen, sondern auch einen echt
guten Freund gewinnen.

kamp kenntsich mit allem aus, was Liebe mit unserem Kérper macht -
und umgekehrt. Schreiben Sie uns, was Sie in der Liebe bewegt! Ihre
Zuschriften werden anonymisiert weitergegeben.

Schicken Sie lhre Frage an: » in-sachen-liebe@dumont.de



