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DANKSAGUNG


Ich danke allen, die mich auf meinem Weg begleitet und inspiriert haben, dieses Projekt zu starten. Ein besonderer Dank gilt meiner Frau und meinen Kindern. Sie haben mir geholfen, die vielen unsichtbaren Verträge in meinem Leben zu erkennen und zu überwinden. Ihr Mut, das Unaussprechliche anzusprechen, hat mich tief beeindruckt.


Dieses Buch widme ich allen, die bereit sind, Verwirrungen und Missverständnisse in ihrem Leben zu entdecken und zu bewältigen.


Mit Respekt,


Euer Conradius


Liebe Leserin, lieber Leser,


Herzlichen Glückwunsch zur Wahl dieses Buches. Sie sind bereit für positive Veränderungen.


Dieses Buch behandelt «Imaginäre Verträge» in alltäglichen Mustern. Sie erfahren, warum Menschen oft aus Gewohnheit oder Erwartungen handeln. Diese Regeln sind meist unbewusst. Es ist Zeit, sie zu hinterfragen:


WARUM TRAGEN WIR LASTEN,


DIE UNS NICHT BEWUSST SIND?


Meine eigenen Erfahrungen bilden die Grundlage dieses Buches. Ich habe «Imaginäre Verträge» identifiziert und verändert. Mein Ziel ist es, Ihnen ein freieres und glücklicheres Leben zu ermöglichen.


Viele Menschen haben ihr Leben mit diesen Methoden verbessert. Dieses Buch wird auch Ihnen helfen.


Starten Sie jetzt. Lesen Sie weiter und lernen Sie, wie Sie unsichtbare Verträge erkennen und beenden. Treffen Sie gesündere Entscheidungen.


Viel Erfolg beim Lesen!


Conradius.









WAS SIND «IMAGINÄRE VERTRÄGE»


«Imaginäre Verträge» an jeder Ecke!


Thomas geht zur Arbeit. Er wirkt erschöpft. Tägliche Überstunden prägen seinen Alltag. Er glaubt, dies sei notwendig für seine Anerkennung. Ein unbewusster «Imaginärer Vertrag» belastet ihn.


Maria besucht jeden Samstag ihre Eltern. Sie empfindet dies einerseits als Pflicht und andererseits Liebe. Sie fühlt sich zu ständiger Verfügbarkeit verpflichtet. Ihre Besuche basieren auf einem unsichtbaren Abkommen.


Alex ist oft mit Freunden zusammen. Er wirkt fröhlich, verbirgt aber seine wahren Interessen. Seine Angst vor Ablehnung hindert ihn daran, sich vollständig zu zeigen. Ein «Imaginärer Vertrag» begrenzt sein wahres Ich.


Julia und Marc sind ein Paar, das sich liebt, deren Beziehung jedoch unter Spannungen leidet. Unausgesprochene Erwartungen und Bedürfnisse bestimmen ihre Beziehung. Sie stehen vor der Aufgabe, diese stillen Vereinbarungen zu erkunden.


Emma glaubt, sie muss immer stark sein. Sie gesteht sich keine Schwäche zu. Diese Selbstverpflichtung isoliert sie. Sie nimmt angebotene Hilfe nicht an.


Lukas arbeitet in einem Team, wo er stillschweigend annimmt, dass Überstunden und permanente Verfügbarkeit Teil des beruflichen Engagements sind.


Er hat für sich selbst einen «Imaginären Vertrag» geschlossen, der besagt, dass man nur durch ständige Mehrarbeit und ständige Erreichbarkeit Anerkennung und Erfolg im Beruf erlangen kann. Lukas beginnt, diese Erwartungen auch auf seine Teammitglieder zu projizieren, ohne deren Zustimmung oder Einverständnis. Er erwartet, dass auch sie ausserhalb der regulären Arbeitszeiten verfügbar sind und ähnlich wie er agieren.


Sara und Daniel sind ein Paar und schon seit einigen Jahren zusammen ist. Sara hat unbewusst einen «Imaginären Vertrag» geschlossen, der besagt, dass in einer Beziehung ständige gemeinsame Aktivitäten und ständiger Kontakt notwendig sind, um die Liebe und Verbundenheit aufrechtzuerhalten. Sie erwartet von Daniel, dass er jeden Abend und jedes Wochenende mit ihr verbringt und ständig per Nachrichten erreichbar ist.


Diese Beispiele zeigen alltägliche, unausgesprochene Verträge oder wie ich sie nenne: «Imaginäre Verträge». Sie beeinflussen unsere Beziehungen und unser Wohlbefinden. Dieses Buch lehrt uns, diese Bindungen zu erkennen und aktiv umzugestalten. So erreichen wir ein freieres und authentischeres Leben.


Warum passiert das?


Unser Alltag besteht aus einem Netzwerk von Beziehungen und Interaktionen. Wir glauben oft, die Erwartungen anderer zu kennen und nehmen an, dass unsere Wünsche verstanden werden. Doch diese Annahmen begründen sich selten auf klarer Kommunikation. Sie entstehen eher aus eigenen Interpretationen und/oder Ängsten.


«Imaginäre Verträge» nenne ich diese stillschweigenden Abmachungen. Sie leiten unsere Interaktionen und können zu Missverständnissen führen. Wir handeln häufig nach unserem Gewissen, was von uns erwartet wird, und unterdrücken unsere echten Gefühle, um Konflikte zu vermeiden. Das führt zu ungelösten Emotionen und Spannungen und kann uns von unseren eigenen Wünschen entfremden.


In Beziehungen, in der Familie, am Arbeitsplatz und in Freundschaften können solche «Verträge» Streit und Konflikte verursachen. Ein Paar isst zum Beispiel regelmässig im selben Restaurant, obwohl einer von ihnen etwas Neues ausprobieren möchte. Ein weiteres Beispiel ist, dass ein Mitarbeiter ständig Überstunden macht, in der Annahme, dies sei erforderlich, obwohl er damit falschliegt.


«Imaginäre Verträge» basieren auf unbewiesenen oder unscharfen Annahmen. Ohne offene Kommunikation wissen wir nie, ob unsere Annahmen mit den Erwartungen anderer übereinstimmen. Wir handeln demnach basierend auf unseren Interpretationen und nicht auf der Realität.


Das Erkennen und Durchbrechen dieser Verträge durch bewusste Reflexion und Kommunikation ist entscheidend. Es ermöglicht uns, authentische und erfüllende Beziehungen aufzubauen.


Vergleich mit einem «echten» Vertrag


Lassen Sie uns «Imaginäre Verträge» mit einem «echten» Vertrag am Beispiel eines Mietvertrags anschauen: Der «echte» Vertrag legt Mietkosten, Zahlungstermine und alle anderen Bedingungen eindeutig fest. Alles ist schriftlich fixiert, was Unklarheiten vermeidet.


«Imaginäre Verträge» in unserem Alltag hingegen weichen von dieser Definition ab, da sie eher wie unsichtbare Abkommen anzusehen sind, die wir oft unbewusst mit anderen eingehen. Sie sind weder schriftlich fixiert noch wurden die Einzelheiten ausgehandelt.


Sie entstehen einfach durch Erwartungen und Annahmen in unseren Köpfen. Da sie nicht explizit ausgesprochen oder geklärt werden, können sie zu Missverständnissen führen, die auf verschiedenen Interpretationen basieren. Und so haben wir mehrere «Imaginäre Verträge»: Ihren eigenen Vertrag und die Verträge der jeweiligen Gegenpartei. Jede Partei wird dann bei Konflikten logischerweise auf dem eigenen «Vertrag» bestehen.


Es wäre undenkbar, in einem Mietvertrag, dass Sie und Ihr Vermieter oder Ihre Vermieterin verschiedene Verträge mit unterschiedlichen Paragrafen und/oder klein gedrucktem als rechtmässig ansehen würden, oder? Ich denke, solche Verträge würden vor Gericht niemals Bestand haben. Bei «Imaginären Verträgen» sollen wir das jedoch akzeptieren? Ich denke, dass Sie und ich einer Meinung sind: Diese «Imaginären Verträge» müssen dringend revidiert werden.


In diesem Buch lernen Sie, wie man «Imaginäre Verträge» erkennt und Sie bewusst entscheiden, welche beibehalten, geändert und welche aufgegeben werden sollten. Ziel ist es, durch Aufmerksamkeit und offene Kommunikation Klarheit in Beziehungen zu bringen. So können Sie erfüllende Verbindungen aufbauen oder bewusst verzichten, wenn ein «Imaginärer Vertrag» nicht Ihren Werten entspricht.


Der Hauptunterschied liegt also in der Klarheit und gegenseitigen Übereinkunft. In einem echten Vertrag, wie einem Mietvertrag, wissen beide Parteien genau, was vereinbart wurde. «Imaginäre Verträge» hingegen lassen viel Raum für Interpretationen und Missverständnisse.


Sie würden so etwas bei einem Mietvertrag nicht annehmen, dass die Miete monatlich steigt, nur weil der Vermieter einmal von steigenden Lebenshaltungskosten spricht. In einer imaginären Vereinbarung könnten Sie aber annehmen, dass Ihr Partner jeden Freitagabend mit Ihnen verbringen möchte, nur weil es einmal so war, jedoch nie darüber gesprochen wurde.


Wenn wir unsere Beziehungen und Interaktionen mehr wie einen echten Vertrag behandeln, mit klarer Kommunikation und expliziten Vereinbarungen, vermeiden wir die Fallstricke ungesagter Erwartungen und Annahmen.


Das kann passieren


Wenn wir «Imaginären Verträgen» zustimmen, können folgende Situationen entstehen:




	Missverständnisse





Wenn wir erwarten, dass die andere Person etwas Bestimmtes tut, das aber nie klar kommuniziert wurde, können Missverständnisse entstehen.




	Ungewisser Druck





Manchmal fühlen wir uns zu Handlungen verpflichtet, die nie konkret vereinbart wurden. Dies kann zu einem Gefühl des ungewissen Drucks führen.




	Diskrepanz der Erwartungen





Wenn zwei Personen unterschiedliche Vorstellungen haben und dies nicht offen kommunizieren, kann es zu unterschiedlichen Erwartungen kommen, die Klärung benötigt.




	Überforderung





Manchmal neigen wir dazu, mehr Verantwortung zu übernehmen, als eigentlich notwendig oder gesund wäre, weil wir glauben, dass dies von uns erwartet wird. Dies kann zu Überforderung und Erschöpfung führen.




	Vernachlässigung eigener Bedürfnisse





Im Bemühen, vermeintlichen Erwartungen anderer gerecht zu werden, vergessen wir oft unsere eigenen Bedürfnisse und Grenzen, was langfristig zu Unzufriedenheit und Resignation führen kann.




	
Schwierigkeiten bei der Konfliktlösung






Wenn Konflikte auf der Basis unausgesprochener Erwartungen und Annahmen entstehen, können sie schwierig zu lösen sein, da die wahren Gründe und Bedürfnisse nicht offen auf dem Tisch liegen.




	Enttäuschung





Wenn die andere Person nicht das tut, was wir erwarten, kann Enttäuschung eine Folge sein.


Woher kommen die «Imaginären Verträge»


In diesem Abschnitt befassen wir uns mit den Ursprüngen der «Imaginären Verträge», die unseren Alltag massgeblich beeinflussen. Diese unsichtbaren Vereinbarungen prägen unsere Interaktionen, obwohl sie oft weder ausgesprochen noch bewusst wahrgenommen werden. Aber woher kommen sie? Was sind die treibenden Kräfte hinter diesen impliziten Abkommen, die unser Verhalten und unsere Erwartungen an andere lenken?


Die folgenden Elemente spielen eine Rolle in der Formung der unsichtbaren Regeln, die unser soziales Leben bestimmen:




	Soziale Konditionierung und Erwartungen





Ab der Kindheit lernen wir, uns an soziale Normen und Erwartungen anzupassen. Diese werden meistens nicht direkt kommuniziert, dennoch nehmen wir sie unbewusst auf. Beispiele hierfür sind Familienregeln, gesellschaftliche Normen oder berufliche Rollenerwartungen.
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