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Petra Glas wurde 1965 geboren und ist seit 1993 in Kaiserslautern selbstständig tätig. 2010 schlug sie den Weg als Bewusstseins-Motivations-Coach ein.
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An der Apollon Hochschule für Gesundheitswirtschaft absolvierte sie die zertifizierten Ausbildungsgänge Psychische Gesundheit für Kinder und Jugendliche, Sportpsychologie und Psychologie für Führungskräfte.


Zudem hat sie Zertifizierungen im Bereich Lithotherapie (Steinheilkunde), verschiedenen energetischen Arbeitsmethoden und Narbenentstörung erworben.


Fasziniert von der Vielfalt der Möglichkeiten, dem menschlichen Körper und Geist Hilfestellung zu leisten, erweiterte sie ihre Kenntnisse durch ständige Fortbildungen und entwickelte daraus eine eigenständige Behandlungsmethode, die es ihr ermöglicht, versteckte Blockaden, Lebensthemen und ungenutztes Potential aus dem Unterbewusstsein ins Bewusstsein zu bringen. Mit den Ergebnissen werden dann individuelle Lösungswege erarbeitet.


Von Kind an ist Schreiben ihre Leidenschaft. Die Beliebtheit ihrer Kolumnen auf ihrer Webseite motivierte sie zu ihrem ersten Buch Betreff: Fußball. Körper und Geist spielen Doppelpass, das 2018 erschien.


Webseite: www.petraglas.de E-Mail: info@petraglas.de




VORWORT


Die Geschichte von Anna schildert nicht nur die Ängste, Fragen und unterschiedlichen Wahrnehmungen von Kindern und Jugendlichen, deren Eltern sich im Prozess einer Trennung befinden, sondern spiegelt auch das Verhalten der Erwachsenen.


Aus diesem Grund sind nicht nur junge Leser eingeladen, an Annas Geschichte teilzuhaben. Schön wäre es, wenn auch die Erwachsenen, seien es Eltern, Großeltern, Tanten, Onkel oder Freunde, die Ängste und Konflikte von Anna und ihrer Familie kennenlernen würden.


Wir alle sind Menschen mit unterschiedlichen Emotionen und Wahrnehmungen. Ich wünsche mir für dich als Leser*in, dass dir dieses Buch hilft, Klarheit in manche deiner Lebenssituationen zu bringen. Unabhängig davon, ob du von einer Trennung betroffen bist oder es einfach nur aus Interesse liest.




Meine Eltern trennen sich


Aber sie haben mich trotzdem immer noch lieb …


Oder?


Dies ist der Beginn meiner Geschichte, die ich euch erzählen möchte.
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Alles begann mit dieser Mail:




Hallo Frau Konstanze,


mein Name ist Anna und ich bin elf Jahre. Ich habe noch einen kleinen Bruder Jakob, er ist erst fünf und eine ältere Schwester Julia, sie ist vierzehn, fast fünfzehn.


Unsere Eltern haben uns gestern gesagt, dass sie sich trennen.


Ich weiß nicht, wie ich damit umgehen soll, deshalb schreibe ich Ihnen diese Mail.


Veronika aus der zwölften Klasse, die Julia Nachhilfe gibt, hat mir von Ihnen erzählt. Sie hat mir Ihre Mailadresse und Ihren Namen gegeben. Sie wusste leider nur den Vornamen und dass Sie in meiner Nähe wohnen. Veronikas Eltern haben sich auch getrennt, mittlerweile sind sie geschieden. Veronika sagt, Sie haben ihr in dieser Zeit geholfen, ihr zugehört und sie unterstützt. Sie sagt, Sie haben ihr auch ihre Fragen beantwortet und ihr bei ihren Ängsten geholfen.


Ich habe viele Fragen und noch mehr Angst. Was geschieht jetzt? Wie geht es jetzt weiter mit mir und meinen Geschwistern?


Mama sagt, ich brauche keine Angst zu haben, sie würden alles friedlich regeln. Was auch immer das bedeuten soll. Papa sagt, wir sollen jetzt erst mal abwarten. Aber ich kann nicht einfach warten. Mein Kopf platzt vor lauter Gedanken. Nachts überlege ich ständig, wie es dann sein wird. Wo wir wohnen werden, ob ich auf eine andere Schule muss und all solche Sachen.


Ich habe Mama gefragt, ob ich zu Ihnen darf, weil Sie doch Veronika so gut geholfen haben. Aber sie sagt, ich würde das nicht brauchen, weil sie sich ja ganz friedlich trennen werden. Im Gegensatz zu Veronikas Eltern, die sich richtig heftig zerstritten haben und wo Veronika immer dazwischen stand.


Das macht mir am meisten Angst. Mama hört mir nie zu. Sie bestimmt, wie ich mich fühlen muss, was ich brauche oder nicht. Sie macht einfach ihr Ding und ich muss es akzeptieren. Ich hasse sie, und Papa. Ich will, dass alles so bleibt, wie es war. Aber keinen interessiert das. Deshalb schreibe ich Ihnen, weil ich nicht zu Ihnen kommen darf. Ich möchte Sie fragen, ob ich, anstatt zu Ihnen zu kommen, mit Ihnen auch schreiben kann? Ob Sie mir auf diese Weise helfen können?


Veronika sagt, Sie bekommen Geld dafür, sie wusste aber nicht wieviel. Ich habe 217,-Euro gespart. Und bekomme 25,- Euro Taschengeld im Monat. Ich kann auch noch ein paar Sachen von mir verkaufen, dann bekäme ich bestimmt auch noch etwas zusammen. Meinen Sie, dafür könnte ich schon einmal ein paar Antworten bekommen?


P.S. Meine Mutter darf auf keinem Fall etwas davon wissen. Ich möchte sie nicht verärgern, sonst hat sie mich auf einmal auch nicht mehr lieb und will mich dann auch nicht mehr, so wie das mit Papa geschehen ist.


Ich warte auf Ihre Antwort und hoffe, dass Sie mir etwas helfen können.


Liebe Grüße


Anna


Liebe Anna,


na, das hört sich ja nach einem richtigen Schlamassel an. Ich würde mich sehr freuen, wenn ich dir erst einmal auf diesem Weg helfen darf.


Was das Finanzielle angeht, machen wir uns später Gedanken. Erst einmal lernen wir uns über das gemeinsame Schreiben näher kennen, um herauszufinden, ob ich auch die richtige Ansprechpartnerin für dich bin. Denn nur, weil Veronika mich gut findet, bedeutet dies nicht automatisch, dass du mich auch magst. Das kostet erst einmal nichts. Sogenannte Schnupperstunden.


Das ist so wie bei meinem Hund Schnuffi. Wenn wir beim Spazierengehen anderen Hunden begegnen, wird auch erst einmal »beschnuppert«, ob sie sich mögen. So machen wir das auch. Wenn wir uns dann gut »riechen« können, überlegen wir, wie wir weiter vorgehen. Was denkst du? Ist das erst einmal so in Ordnung für dich?


Wie auch immer du dich entscheidest, ich würde mich sehr über eine Antwort freuen. Und du darfst mich gerne Konstanze nennen.


Herzliche Grüße


Konstanze


Liebe Frau Konstanze,


das klingt super für mich. Sie haben einen Hund? Oh, wie süß, ich wollte auch schon immer einen Hund, aber Mama sagt, das macht zu viel Arbeit. Außerdem behauptet sie, ich würde mich dann eh nicht genug um den Hund kümmern und sie hätte die ganze Arbeit. Und jetzt in der Situation bekomme ich eh keinen. Was für ein Hund haben Sie? Und wie sieht er aus?


Veronika hat mir erklärt, dass, wenn sie bei Ihnen war, sie erst immer erzählte, was sie so bedrückt und dann haben Sie ihr dazu etwas erklärt. Machen wir das beim Schreiben auch so?


Lieber Gruß


Anna


Liebe Anna,


erst einmal freue ich mich riesig, dass du dich darauf einlässt. Am besten schreibst du mir immer erst ein wenig, wie es dir geht, was dich bedrückt und dann deine Fragen. Und ich werde dir dann, sobald ich Zeit habe, antworten. Das kann manchmal etwas dauern, das ist wichtig für dich zu wissen. Nicht, dass du dir Gedanken machst, warum nicht gleich eine Antwort kommt. Das ist der Unterschied zu einem persönlichen Kontakt. Da ist man immer im direkten Austausch. Beim Schreiben kann es sein, dass die andere Person in dem Zeitraum gerade sehr beschäftigt ist und erst später antworten kann. Und manchmal hat man so viel um die Ohren, dass man es ganz vergisst und sich erst Tage später daran erinnert. Das kennst du bestimmt schon aus eigener Erfahrung und vom Schreiben mit deinen Freundinnen.


Wenn also eine Antwort mal zu lange dauert, darfst du mir ruhig eine Erinnerungsmail schreiben.


Nun denn, ich freue mich sehr auf unsere Nachrichten, muss aber fairerweise noch etwas klarstellen. Wenn wir an den Punkt kommen, wo wir überlegen, wie es weiter geht, dürfen wir deine Eltern nicht übergehen. Das darf ich nicht und wäre auch nicht fair ihnen gegenüber. Aber das entscheiden wir dann gemeinsam.


Ich habe jetzt schon das Gefühl, dass du sehr gut einschätzen kannst, was sich für dich richtig oder falsch anfühlt, deshalb lassen wir das erst einmal auf uns zukommen.


Und jetzt noch zu »Schnuffi«: Er ist ein fünf Jahre alter Mischling. Er geht mir bis zum Knie und hat ein braun- weiß geflecktes, wuscheliges Fell. Es ist toll, einen Hund zu haben, aber ich muss deiner Mama recht geben, Hunde machen auch Arbeit. Und es macht nicht ganz so viel Freude, bei kaltem Wind und strömenden Regen morgens in der Früh Gassi zu gehen. Es ist wie bei so vielem im Leben, es hat immer zwei Seiten. Wer weiß, vielleicht lernst du meinen Hund irgendwann kennen.


Ich bin schon sehr gespannt auf deine nächste Nachricht.


Bis bald


Konstanze
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Hallo Frau Konstanze,


komisch, ich habe mich so darauf gefreut, mit Ihnen zu schreiben, und jetzt weiß ich erst mal gar nicht, was ich schreiben soll.


Also, wie ich schon geschrieben habe, bin ich elf Jahre und bin auf dem Gymnasium in der sechsten Klasse. Da muss ich viel lernen. Das macht mir aber nichts. Mama hat eh nicht mehr so viel Zeit, etwas mit mir zu unternehmen. Das fing schon an, als mein Bruder Jakob zur Welt kam. Meine ältere Schwester Julia sagt, das war als ich auf die Welt kam genauso. Plötzlich hätte sich alles nur noch um mich gedreht, deswegen konnte sie mich damals nicht mehr leiden. Sie erzählte mir, dass sie mich eigentlich süß fand und gerne mehr mit mir gespielt hätte, aber weil alle so übervorsichtig mit mir waren, durfte sie das nicht.


Seit kurzem geht Mama auch wieder arbeiten, deshalb bleibt jetzt noch weniger Zeit für gemeinsame Unternehmungen. Das fand Julia anfänglich gut, weil Mama dann weniger Kontrolle über sie hat. Julia ist nämlich jetzt in der Pubertät. Sie macht öfter unerlaubte Dinge und ist zickig, wie Papa es nennt. Ich glaube, sie bräuchte jetzt auch Hilfe, denn sie ist gerade richtig sauer auf unsere Eltern. Sie meint, Mama hätte das alles schon lange geplant, deswegen ginge Mama auch wieder arbeiten, um eigenes Geld zu verdienen. Julia ist mehr auf Papas Seite. War ja auch klar. Mama und sie haben ständig Stress miteinander. Und da hätte ich jetzt schon meine erste Frage:


Muss ich mich jetzt auch für einen der beiden entscheiden?


Ich habe sie doch beide lieb.


Ich habe auch gehört, wie Oma zu Papa gesagt hat, dass Mama mit uns drei Kindern und ihrer Arbeit überfordert wäre. Sind wir daran schuld, warum sie sich trennen?


Geht Mama deshalb auch wieder arbeiten, damit sie nicht den ganzen Tag mit uns verbringen muss? Denn, ich habe einmal mitgehört, wie sie am Telefon zu ihrer Freundin gesagt hat, dass sie froh sei, wieder rauszukommen, und dass ihr zu Hause die Decke auf den Kopf fallen würde.


Ich muss jetzt leider aufhören, muss noch lernen, für eine Arbeit morgen. Das fällt mir gerade schwer. Ich kann mich gar nicht richtig konzentrieren. Mein Kopf fühlt sich so schwer an. Haben Gedanken ein Eigengewicht?


Bis bald


Anna


Hallo liebe Anna,


als erstes muss ich dir sagen/schreiben, dass du das richtig gut machst. Du bist eine gute Beobachterin, schenkst deinem Umfeld viel Aufmerksamkeit und hörst gut zu. Du nimmst dir alles sehr zu Herzen und bist eine empfindsame Person mit einer sensiblen Seele.


So feinfühlig zu sein, ist eine schöne Eigenschaft, macht dir aber das Leben etwas beschwerlicher. Dies ist der Grund, warum dein Kopf sich gerade so schwer anfühlt. Ich musste etwas lächeln, bei deiner Frage ob Gedanken ein Eigengewicht haben. In der Tat fühlt es sich für mich auch oft so an. Vor allem, wenn ich zu viel grüble. Aber ich bin noch nie auf die Idee gekommen, das zu hinterfragen. Also es gibt keinen wissenschaftlichen Nachweis, dass Gedanken in Gewicht zu messen wären, aber ich stimme dir vollkommen zu, dass es sich genauso anfühlt.


Das hängt an der Last, die mit den schweren Gedanken verbunden ist. Genauso, wie schöne Gedanken sich ganz leicht und beschwingend anfühlen, man sich voller Tatendrang fühlt, lähmen ängstliche Gedanken den Körper und signalisieren Schwere und Trägheit. Und weißt du, liebe Anna, was das Gute in deinem Fall ist? Durch unser gegenseitiges Schreiben wendest du eine der wichtigsten Methoden an, die zur Besserung beitragen. In dem Moment, in dem du etwas ansprichst, oder in unserem Fall, besser ausgedrückt, schreibst, hat es die Möglichkeit, sich aus deinem Gedankenkreisel zu lösen. Es ist ausgesprochen oder aufgeschrieben, du musst es nicht mehr in deinem Kopf festhalten.


Das ist auch eine gute Übung für dich. Leg dir einen Block auf deinen Schreibtisch neben dich, wenn du Hausaufgaben machst oder lernst. Immer wenn du merkst, dass du zu viel denken musst und dich deswegen nicht konzentrieren kannst, schreib deine Gedanken auf. Und damit meine ich, so wie sie kommen. Die Worte müssen keinen Sinn ergeben, wichtig ist nur, dass sie raus können, raus aus deinem Kopf. Einen weiteren Block legst du auf deinen Nachttisch. Wenn du vor lauter Nachdenken nicht schlafen kannst, schreibe auch da deine Gedanken auf. Manchmal hilft auch, den Zettel zu zerknüllen und durchs Zimmer zu werfen. Das bietet dir auch die Möglichkeit, deine innere Wut etwas abzubauen.


Aber ganz WICHTIG! Denk daran, den Zettel danach zu entsorgen. Du möchtest ja nicht, dass ein anderer liest, was draufsteht, den es vielleicht verletzen könnte. Es sind deine Gedanken, denen du freien Lauf lassen kannst. Denn manchmal sagt oder denkt man Worte, die man so nicht mehr zurücknehmen kann. Das tut einem im Nachhinein leid, weil man bei genauerem Nachdenken merkt, dass es doch nicht wirklich so gemeint war. Das beste Beispiel ist deine erste Mail. Da hast du geschrieben, dass du deine Eltern hasst. Wir beide wissen, dass du sie nicht wirklich hasst. Es war nur ein Ausdruck deiner momentanen Gefühlslage. Deiner Angst, Traurigkeit und Enttäuschung über die Situation, mit der du dich jetzt auseinandersetzen musst.


Also, nochmal zusammenfassend für dich:


Gefühle aufschreiben, zerknüllen, durchs Zimmer werfen und dann wieder schön aufsammeln und in den Müll.


Danach müssen wir daran arbeiten, dass für jeden schweren Gedanken, den du so aus deinem Kopf rauskatapultierst, ein schöner, leichter Gedanke sich einnistet. So haben schwere Gedanken keinen Platz mehr, wenn sie zurückkommen möchten. Wenn man so richtig wütend oder traurig ist, ist es noch schwer, schöne neue Gedanken zu finden und sie so zu verinnerlichen, dass sie bleiben. Deshalb machst du erst einmal die eine Übung, und wenn es so weit ist, gehen wir den nächsten Schritt.


Um dir deine anderen Fragen zu beantworten: Du musst dich nicht zwischen Mama und Papa entscheiden, sie sind beide deine Eltern. Du darfst sie beide liebhaben, wütend auf sie sein und manchmal auch Partei ergreifen. So, wie du es vorher auch getan hast.


Die Probleme, die gerade in eurer Familie entstanden sind, bestehen aus einem Konstrukt verschiedenster Gründe, die in der Verbindung dazu geführt haben. Das klingt jetzt sehr kompliziert. Aber wenn du die Erklärung liest, wirst du sehen, dass es gar nicht so schwer zu verstehen ist.


Wenn ich dir jetzt sagen würde, dass du und deine Geschwister gar nichts damit zu tun habt, dann wäre das so nicht richtig und nicht ehrlich. Ihr seid ein Teil der Familie, dieses sogenannten »Konstrukts«. Alles zusammengenommen führt zu Umständen, die vorab getroffene Entscheidungen in Frage stellen. Ich denke, so etwas ist dir auch schon passiert. Du entscheidest dich dafür, etwas zu tun, und dann merkst du, dass es dir doch zu viel oder zu anstrengend ist.


So ähnlich verhält es sich gerade in deiner Familie. Deine Eltern haben sich für euch Kinder entschieden. Mittlerweile hat deine Mutter vielleicht gemerkt, dass ihr ihre Arbeit doch fehlt. Sie möchte alles verbinden, was anscheinend nicht so optimal funktioniert. Es ist auch sehr schwer, Beruf, Familie, Haushalt, Freizeit und die eigenen Bedürfnisse so zu organisieren, dass alles genug Zeit bekommt. Dies ist dann aber nicht eure Schuld, sondern es liegt an der Entscheidung eurer Eltern und der Schwierigkeit der Organisation. Deshalb ist die Entscheidung nicht schlecht oder gut zu bewerten. Es ist einfach, situationsbedingt, eine neue Herausforderung, bei der man erst einmal herausfinden muss, wie man am besten damit zurechtkommt. Zum Glück weiß man nicht immer im Vorfeld von Entscheidungen, wie sich dadurch das Leben verändert. Sonst würde man vielleicht einige Entscheidungen nicht ausprobieren. Obwohl sich dann im Nachhinein rausstellen könnte, dass der Nutzen größer ist als die damit verbundenen Schwierigkeiten.


Du siehst, wie viele Inhalte dazu führen können, ein »Konstrukt«, in eurem Fall das Konstrukt der Familie, aus dem Gleichgewicht zu bringen.


So, jetzt muss ich aber auch aufhören. Ich hoffe, ich konnte dir deine Fragen etwas verständlich erklären. Wenn ich zu kompliziert schreibe, dann frag einfach noch einmal nach. Ich drück dir für deine Arbeit morgen fest die Daumen.


Bis bald


Konstanze


Hallo Fr. Konstanze,


ich habe gleich gestern Abend mit dem Gedanken-Aufschreiben angefangen. Hat sich gut angefühlt. Meine Arbeit lief nicht wirklich gut, aber es wird auch keine ganze Katastrophe. Das mit den Entscheidungen habe ich verstanden.


Ich spiele aktiv Basketball. Dafür brauche ich viel Zeit. Training, Spiele und so. Außerdem lese und häkle ich gerne. Weil eine Freundin von mir Tennis spielt, wollte ich das auch noch machen. Das wurde mir dann auch zu viel, und ich habe wieder aufgehört. Damals dachte meine Freundin, ich wollte nichts mehr mit ihr zu tun haben, weil ich aufgehört habe. Aber es hatte gar nichts mit ihr zu tun. Es war mir nur einfach alles zu viel. Sie mochte ich noch genauso gerne wie vorher.


Vielleicht darf ich auch deswegen keinen Hund haben, weil Mama denkt, dass mir dann alles wieder zu viel wird. Und einen Hund kannst du ja dann nicht einfach in die Ecke stellen.


Warum hat Mama mir das nicht so erklärt?


Momentan ist es sehr komisch in unserer Familie. Es fühlt sich alles so gespielt freundlich an. Ich kann nicht sagen, dass es normal ist. Sonst streiten wir mehr, und es ist lauter. Der Einzige, der gerade laut ist, ist Jakob. Er weint viel, oft ohne ersichtlichen Grund. Ich frage mich, ob ihn das Ganze auch schon belastet, oder ob er es noch gar nicht versteht. Übers Wochenende sind wir Kinder bei Oma und Opa. Da habe ich dann kein Internet. Also werde ich mich erst wieder am Montag melden. Ich bin immer gerne bei ihnen. Aber dieses Mal habe ich Angst, dass, wenn wir zurückkommen, alles anders sein wird. Jakob ist normalerweise sehr gerne da. Doch gerade schreit er nur rum und möchte nicht hin. Wenn ich ihn frage, warum er nicht dahin möchte, sagt er nur, »weil eben«. Können Sie mir erklären, was in ihm vorgeht?


Mama ruft, ich muss noch mit einkaufen gehen. Morgen früh um zehn Uhr fahren wir los. Falls Sie vorher noch Zeit für eine Antwort haben, lese ich sie noch. Wenn nicht, dann erst am Montag. Sie ruft schon wieder, ich muss jetzt echt.


Tschüss


Anna


Liebe Anna,


da du nicht viel Zeit zum Lesen haben wirst, fasse ich mich heute kurz. Jakob kann die ganze Situation in seinem kleinen Verstand noch nicht richtig einsortieren. Er hat zwar gehört, was Mama und Papa von einer Trennung gesagt haben, kann es aber nicht wirklich verstehen. Er spürt jedoch schon, dass irgendetwas anders ist. Fachlich gesprochen, spürt er die veränderte Schwingung im Raum. Das macht ihm Angst. Du bist so ein tolles Mädchen! Obwohl du selbst mit deinen Problemen und der Situation zu kämpfen hast, fühlst du dich auch noch in deine Geschwister ein. Fürs Wochenende hab einfach etwas mehr Geduld mit deinem Bruder. Sei so, wie du bist. Ich finde, du machst instinktiv schon vieles richtig. Genieße die Zeit und habe keine Angst vor dem, was kommt. Nächste Woche wissen wir mehr. Dann reagieren wir auf die neue Situation. Es bringt nichts, sich vorher schon verrückt zu machen. Versuche, Spaß zu haben, und fülle deinen Kopf mit vielen schönen Gedanken.
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