Nummer 260

Anzeigen

Absagen ohne Reue

Freundschaften dirfen nicht in Zwang ausarten

Freundschaft ist »Liebe mit
Verstand, eine freiwillige
Beziehung mit ihren eige-
nen Ritualen. Doch auch
Freundschaften verandern
sich. Wer sich nicht mehr
an alte Gewohnheiten hal-
ten mochte oder mehr Zeit
fiir sich braucht, sollte das
Gesprdch suchen.

In Zeiten von Facebook & Co.
ist der Begriff »Freund« fast
inflationir geworden. In den
sozialen Netzwerken haben
Menschen Hunderte von an-
geblichen »Freunden«, die
meist nur Bekannte sind. Die
Zahl der wirklichen Vertrau-
ten ist bei allen Menschen je-
doch viel geringer. »Es sind
bei den meisten maximal
drei«, sagt der Psychothera-
peut Michael Schellberg aus
Hamburg.

Doch was ist iiberhaupt ein
Freund? »Er kennt dich und
mag dich trotzdemg, lautet ein
nicht ganz ernst gemeintes
Sprichwort. Schellberg defi-
niert Freundschaft als »exklu-
sive Beziehung« und »Liebe
mit Verstand«. Freunde unter-
stiitzen sich, sind loyal und
verlidsslich. Eine Freundschaft
fordert positive Eigenschaften
und die Entwicklung der Per-
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sonlichkeit. »Mit  einem
Freund hat man Zeit zusam-
men verbracht und etwas ge-
meinsam erlebts, erginzt
Christa Roth-Sackenheim aus
Andernach, Psychotherapeu-
tin und Vorsitzende des Bun-
desverbands Deutscher Psy-
chiater (BVDP).

Mit der Freundschaft wer-
den auch Verpflichtungen ein-
gegangen, die von Beziehung
zu Beziehung variieren. Das
kann der sonntégliche
Brunch, das stete Mitteilen
von Ereignissen oder das tagli-
che Telefonat sogar wihrend
des Urlaubs sein. »Es gibt in
Freundschaften viele Rituale.
Sie geben gerade in der heuti-
gen Zeit Sicherheit und mil-
dern Angstes, erklirt Prof. Ul-
rich Voderholzer, Facharzt fiir
Psychotherapie und éarztlicher
Direktor an der Schon Klinik
in Prien am Chiemsee.

Mittlerweile sind viele Men-
schen fast rund um die Uhr er-
reichbar. Jeder kann per SMS,
Email oder Telefon mitteilen,
was er gerade wo mit wem
warum macht. Manchmal
wird aus diesem »Kann« ein
»Muss«. Es ist schwieriger ge-
worden, sich ohne Begriin-
dung zuriickzuziehen. Doch
wer mehr Zeit fiir sich selbst
benétigt oder Gewohnheiten
in der Freundschaft nicht

mehr einhalten mochte, sollte
dies einem guten Freund
selbstverstindlich sagen kon-
nen. »Wenn ein solches Ge-
spriach nicht funktioniert, hat
die Beziehung ein Problemg,
sagt Roth-Sackenheim. Schell-
berg sieht es ebenso, er pla-
diert auch in weniger engen
Beziehungen fiir ein stets offe-
nes Miteinander.

Diplomatie ist seiner Mei-
nung nach nicht angebracht.
»Man muss doch nicht den-
ken, dass man den anderen
stets schonen muss. Damit
schiirt man falsche Hoffnun-
gen«, sagt er. Notliigen und
das Vermeiden von Konflik-
ten fithrten zu immer weite-
ren Konflikten. Jeder sollte in
einer Beziehung freundlich
und wertschitzend seine Mei-
nung sagen. »Man muss wis-
sen, was man will. Keiner ist
auf der Welt, um dem ande-
ren immer zu gefallen.« Roth-
Sackenheim hilt dagegen
Notliigen unter Bekannten
nicht unbedingt fiir schidlich.
»Damit kann jeder sein Ge-
sicht wahren«, meint sie.

Bei Gesprichen rit Prof. Vo-
derholzer, die »Grundregeln
der guten Kommunikation«
einzuhalten. Vorwiirfe seien
fehl am Platz. Richtig sei es,
Ich-Botschaften zu senden
und die eigenen Gefiihle an-
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Freundschaften sind meistens
gleichgeschlechtlich.  »Zwi-

schen Frauen und Minnern
gibt es solche Beziehungen
nur selten«, sagt der Psycho-
therapeut Michael Schellberg.
Generell tun sich Méinner
deutlich schwerer mit Freund-
schaften als Frauen. Freund-
schaften zwischen Minnern
sind oft unverbindlicher, es
wird nicht so viel gesprochen
wie in Beziehungen zwischen
Frauen. »Freundschaften zwi-
schen Minnern sind aber
auch unkomplizierter, weil
die gegenseitigen Anspriiche
nicht so hoch sind«, sagt die
Psychotherapeutin ~ Christa
Roth-Sackenheim.

zusprechen, zum Beispiel mit
Siatzen wie »Ich fithle mich
nicht beachtet« oder »Mir geht
es schlecht dabei«.

Schwierig wird es, wenn in
einer Freundschaft das Gefiihl
einer Einengung und Kontrol-
le entsteht. »Freundschaft ba-
siert auf Vertrauen. Kontrolle
ist ein Zeichen von Unsicher-
heit«, erklirt Voderholzer. So
fiirchten diese Menschen zum
Beispiel um die Freundschaft,
wenn der andere das wo-
chentliche Treffen absagt oder
von neuen Bekanntschaften
berichtet.

Sie rufen hiufig an, moch-
ten alles von dem anderen
wissen - dieser Kontrollzwang
kann sogar krankhaft werden
und sich immer mehr stei-

Fast schon ein kleines Orchester

Harmonikaschule Altenberg aus Oberdigisheim holt Erfinder der Lehrmethode fiir Konzert

Von der Faszination der
»Steirischen Harmonika«
kénnen sich Musikfreunde
am Freitag, 15. November,
ab 20 Uhr in der Turn- und
Festhalle MeBstetten anste-
cken lassen. Dort spielen
keine Geringeren als die Er-
finder einer revolutionaren
Lehrmethode.

ubert von Goisern
spielt sie, Andreas
Gabalier und Herbert
Pixner. Die »Steiri-
sche Harmonika« hat einen
Klang, der den Eindruck ver-
mittelt, als spielten da noch
mehr Instrumente mit. Hans-
Michael Altenberg, Inhaber
der gleichnamigen Harmoni-

Pioniere auf ihrem Instrument:
Flori und Daniel Michlbauer

kaschule in Oberdigisheim,
ist seit mehr als 20 Jahren be-
geistert von dieser Variante
des Akkordeons, die so viele
Moglichkeiten bietet, und hat
es nun geschafft, die Erfinder
der dazugehdrigen Lehrme-
thode fiir ein Konzert nach
Melstetten zu holen.

Nicht nur vier, wie ur-
spriinglich, sondern fiinf Fin-
ger setzen Flori und Daniel
Michlbauer beim Spiel auf
der Steirischen ein und ha-

ben dadurch so viel mehr
Moglichkeiten. Flori Michl-
bauer, der diese Methode
entwickelt hat und sie selbst
lehrt, hat in 30 Jahren eine
Fiille von Literatur herausge-
bracht. Keine Noten im
eigentlichen Sinn, denn wer
nach Michlbauers Methode
lernt, muss keine Noten le-
sen. Es sind ganze Griffe, die
Michlbauer aufschreibt. Und
aulerdem, so erklirt Alten-
berg, spielt das Gehor eine
wichtige Rolle. Deshalb hat
Michlbauer nicht nur Litera-
tur, sondern auch CDs und
DVDs herausgebracht.

Das Instrument und die
Lehrmethode erfreuen sich
so grof3er Beliebtheit, dass
Altenberg schon Wartelisten
fiir Unterricht fithrt, obwohl
auch sein Sohn Fabian zum
Lehrer auf der Steirischen

ausgebildet ist und ihn kiinf-
tig unterstiitzen wird. In der
gleichsam heimeligen wie
modernen Harmonika-Schule
arbeitet zudem Angelika Al-
tenberg mit, die ihren Mann
und ihren Sohn mit der Gi-
tarre begleitet, die Administ-
ration leitet und als gebiirtige
Osterreicherin auch das ent-
sprechende Flair in den noch
jungen Anbau ans Wohn-
haus bringt. Seit knapp fiinf
Jahren gibt es die Schule, vor
zwei Jahren hat sie erweitert.
Ihre Schiiler kommen nicht
nur aus dem Zollernalbkreis,
sind Hans-Michael und Fa-
bian Altenberg doch zwei
von nur 50 Lehrern, die nach
dem Michlbauer-Lehrsystem
qualifiziert und zertifiziert
sind. Das bringt ihnen Schii-
ler aus der weiten Region, bis
in die Schweiz, ein. Sie ler-
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Einem guten Freund sollte man sagen kénnen, wenn man mehr
Zeit fiir sich bendtigt - Ausreden sollten nicht nétig sein.

gern. Dabei fithlen sie sich
selbst nicht wohl. »Das alles
ist fiir eine Beziehung extrem
belastend«, sagt Voderholzer.
Er rit auch hier zu einem kla-
renden Gesprich.

Wer selbst vom Freund
oder der Freundin einen Korb
bekommt, sollte gelassen re-
agieren. »Das Allerwichtigste

Foto: Mascha Brichta

ist, es nicht allzu personlich zu
nehmen. Der andere hat dafiir
seine Griinde«, sagt Roth-Sa-
ckenheim. Voderholzer rit,
auch die positiven Seiten zu
sehen, wenn der andere etwa
eine zum Ritual gewordene
Verabredung absagt. »Dann
hat man Zeit fiir etwas ande-
res.«

Flori und Daniel Michlbauer kommen

Weltbekanntes Duo musiziert in MeRstetten auf der Steirischen Harmonika

Hans-Michael,
Angelika und
Fabian Alten-
berg sind ein
gutes Team in
der Harmoni-
ka-Schule.
Foto: Eyrich

nen freilich nicht nur, alpen-
landische Musik zu spielen -
alles ist moglich auf der Stei-
rischen, auch wenn man fiir
eine andere Tonart schon
mal das Instrument wechseln
muss. Selbst einem flotten
Tango verleiht die besondere
Harmonika einen vollen
Klang, ersetzt der starke Bass
doch quasi andere Instru-
mente wie einen Kontrabass
oder ein Blasinstrument.

» Wer Flori und Daniel
Michlbauer auf ihrer Europa-
tournee in Mel3stetten erle-
ben will, der erhilt Karten im
Vorverkauf in der Harmoni-
ka-Schule Altenberg, Am
Miihlkanal 2, Oberdigisheim,
Telefon 07436/910031, Mail
hansi @ harmonikalehrer.de.
Einlass am Freitag, 15. No-
vember, in die Festhalle Mel3-
stetten ist ab 18.45 Uhr, das
Konzert beginnt um 20 Uhr.
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¢ Harmonikaverkauf / Ausstellung

¢ Instrumente verschiedener Hersteller
Novak, Strasser, Miiller und weitere

* Noten/ Literatur

* Midi-Systeme

¢ Notensatz/ CD Aufnahme

Unterriche

¢ Individueller Unterricht

* Schnupperstunde kostenlos

* keine Notenkenntnisse erforderlich

* einfachste Lernmethode

* keine vertragliche Bindung

* Leihharmonikas

¢ anerkanntes, topaktuelles s-Finger
Lernsystem | Michlbauer |

- Harmonikaschule Hans-Michael Altenberg
= Am Miihlkanal 2, 72469 Mefstetten-Oberdigisheim, Tel.: 07436/910031
- www.harmonikaschule.de
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www.kanal-horn.de
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Metzgerei & Partyservice

HauptstraBe4olifz247 /S chwenmningen
Telefonl0757915]13]

www!naturparksmetzgereifde

Direkt vom Bauern
von Meisterhand veredelt

* Eigene Schlachtung
* Heuberger Spezialitaten
* Keine allergene Zuséatze

Gacthof

Bahnhof

Wir wiinschen
der Veranstaltung
viel Erfolg!

Bahnhof 2 - 88631 Hausen im Tal
07579-565 - gasthof-bahnhof.de

DIG

DIGITAL INFORMATION GROUP

www.dig.de

Albstadt - Balingen
www.toyota-sauter.de
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informiert!

Bei Fragen, Wiinschen und Anregungen

erreichen Sie uns auf unserer kostenlosen
Service-Hotline unter 0800 7807801
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So bunt und vielfiiltiz wie unser Land. ™~



