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GUT ZU WISSEN _

Ghosting, das abrupte und
kommentarlose Beenden
einer Beziehung oder Freund-
schaft, hatin den letzten
Jahren zugenommen. Be-
sonders schmerzhaft wird
erlebt, wenn enge Freunde
oder Familienmitglieder ohne
Vorwarnung den Kontakt ab-
brechen. Dieses Verhalten
hinterlasst die Betroffenen oft
ratlos und verletzt.

MOGLICHE AUSLOSER
Ghosting kann verschiedene
Ursachen haben. Manche
Menschen ziehen sich zu-
rlick, weil sie mit einer Situ-
ation liberfordert sind oder
Konflikte vermeiden wol-
len. Andere kdnnten person-
liche Krisen durchleben, die
sie daran hindern, offene Ge-
sprache zu fiihren. Oft fehlt
es an der emotionalen Reife,
um schwierige Themen anzu-
sprechen.

AUSWIRKUNGEN

Der plétzliche Kontakt-
abbruch |6st bei den Zuriick-
gelassenen haufig ein Gefiihl
von Ablehnung und Unsicher-
heit aus. Sie fragen sich, was
sie falsch gemacht haben,
und kdénnen in ein Gedanken-
karussell aus Selbstzweifeln
und Schuldzuweisungen ge-
raten. Besonders schwer

ist es, wenn die Beziehung
als eng oder stabil wahr-
genommen wurde.

UMGANG MIT GHOSTING
Es gibt einige Strategien, um
mit Ghosting umzugehen:

Psychologie: Wie kann ich mit Ghosting
(abruptem Kontaktabbruch) umgehen?

« Selbstreflexion: Uber-
lege, ob es Missverstand-
nisse oder Konflikte gab.
Sollte dir kein Grund ein-
fallen, akzeptiere, dass
es vielleicht nichts mit dir
personlich zu tun hat.

+ Abschied nehmen: Akzep-
tiere den Kontaktabbruch
und versuche, emotio-
nal abzuschlieRen. Es ist
wichtig, sich nicht auf un-
beantwortete Fragen zu fi-
xieren, sondern den Fokus
auf sich selbst zu legen.

+ Selbstfiirsorge: Nimm dir
Zeit, um die Enttauschung
zu verarbeiten. Sprich mit
anderen Menschen, denen
du vertraust, und lenke
dich mit Aktivitaten ab, die
dir guttun.

« Grenzen setzen: Sollte der
Kontakt unerwartet wie-
der aufgenommen werden,
Uberlege dir, ob und unter
welchen Bedingungen du
bereit bist, die Beziehung
fortzusetzen. Es ist wichtig,
deine eigenen Grenzen zu
wahren.

FAZIT

Ghosting ist eine schmerz-
hafte Erfahrung, die das Ver-
trauen in Beziehungen er-
schiittern kann. Doch indem
man lernt, mit der Unsicher-
heit umzugehen, und sich auf
das eigene Wohlbefinden kon-
zentriert, kann man gestarkt
daraus hervorgehen. Wich-
tig ist, zu erkennen, dass das
Verhalten des anderen mehr
Uber ihn als Uber einen selbst
aussagt.

CARMEN RELLA
Psychotherapeutin in freier
Praxis, Innsbruck
www.carmenrella.at
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Dialekte sind Teil der osterreichischen Identitat,

auch wenn sie nicht iiberall mit dem gleichen

Stolz gesprochen werden. Soziolinguist Manfred
Glauninger wei, warum die Dialektlandschaft

in Osterreich so vielfiltig ist.

Osterreich ist ein vergleichs-
weise kleines Land mit vielen
Dialekten. Wie viele Dialekte es
genau gibt, ist nicht einfach zu
beantworten. ,Es hiangt davon
ab, wie genau Sie hinschauen®|
sagt Soziolinguist Manfred
Glauninger, der an der Oster-
reichischen Akademie der
Wissenschaften (OAW) forscht
und an der Universitit Wien
lehrt. Zum einen sei ein Sprach-
bzw. Dialektraum ein Kontinu-
um, ,eine Sprachform geht in
die nichste liber”. Zum ande-
ren hidnge die Definition davon
ab, welche und wie viele Merk-
male unterschieden werden
sollen: die lautliche Ebene, der
Wortschatz, die Grammatik?
»Je nachdem welche Kriterien
man anwendet, kommt man zu
einer unterschiedlichen Anzahl
an Dialekten.”

INNEN- UND AUSSENSICHT

Hinzu komme noch, dass die
Sprecher:innen subjektiv an-
dere Einteilungen vornehmen
als die Wissenschaft, die
won aullen draufblickt. For-
scher:innen sprechen z. B. von
einem bairischen Dialektraum
in Osterreich, benannt nach

dem Germanenstamm der Bai-
ern aus dem Frihmittelalter.
Als ,bairisch” wiirden die Os-
terreicher:innen ihre Dialek-
te aber selbst nie bezeichnen,
meint der Experte.

SPATE STANDARDSPRACHE
Dass in Osterreich so unter-
schiedliche Dialekte gesprochen
werden, hat auch historische
und politische Griinde. ,Es ist
nie dazu gekommen, dass alle
deutschsprachigen Menschen
in einem Staat zusammen-
leben. Lange Zeit war der deut-
sche Sprachraum ein Fleckerl-
teppich von Fiirstentlimern,
Grafschaften, Bistiimern usw.
Also viele, oft kleine politische
Zentren, und das hat die Homo-
genisierung der dialektal viel-
faltigen Sprache aufgehalten®
sagt Glauninger. Eine relativ
einheitliche  Standardsprache
hat sich erst im 19. Jahrhundert
herausgebildet.

WEST UND OST

Die Vielfalt von sprachlichen
Auspragungen habe auch mit
der Topografie Osterreichs zu
tun, erkldrt der Soziolinguist:
»Im hochalpinen Raum waren
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Sprache ist als etwas Lebendiges standig im Wandel, das gilt auch fiir die verschiedenen
Dialekte in Osterreich. Franke 182/ Adobe Stock

friiher die Verkehrsmdglich-
keiten eingeschrankt, was zu
weniger Kontakt und Kom-
munikation abseits von Klein-
regionen fiihrte. Im Osten
Osterreichs dagegen gab es
schon friih entlang der Donau
viel Verkehr und Austausch,
das hat sich - neben dem Ein-
fluss der Millionenstadt Wien
- dialektal entsprechend aus-
gewirkt.”

STANDIG IM WANDEL

DaSprache etwas Lebendigesist
und sich deshalb stindig wan-
delt, ist es wenig verwunder-
lich, dass manche Dialekte ver-
schwinden. Manche beklagen
dies als ,Dialektsterben”. Die-
ses Gefiihl von Nostalgie und
Verlust konnte damit zu tun
haben, dass die Vergangenheit
gerne verklart und glorifiziert
werde, sagt Glauninger. ,Fallt
einem die Verdnderung in der
Sprache auf, wird einem gleich-
zeitig bewusst, dass man dlter
wird.“ Sprache allein sei zwar
nicht alles, was eine Person aus-
macht, doch sei sie sicher eine
der wichtigsten Komponen-
ten der eigenen Identitit. ,Es
gibt Menschen, die sagen, nur

wenn ich Dialekt spreche, bin
ich ich sagt Glauninger. Heute
sei die Mundart vielfach ein Teil
des bunten Sprachrepertoires
der Menschen, so wie Hoch-
deutsch, die Fachsprache im
Beruf, die Umgangssprache
oder Englisch. Und wo es frii-
her viele kleinrdumige Dialek-
te gab, spreche man heute eher
von grofleren Dialektrdumen.
Teilweise, in Wien etwa, wiir-
den Kinder gar nicht mehr in
der Mundart sozialisiert und
Dialekt werde eher negativ be-
wertet, anders als noch im Wes-
ten, wo man den Dialekt oft mit
Stolz spreche.

DIALEKTE DOKUMENTIEREN
Am Phonogrammarchiv der
OAW gibt es eine Sammlung
von mehreren tausend histori-
schen Dialektaufnahmen aus
insgesamt etwa 120 Jahren.
Diese wurden in den letzten
Jahren zu einem Groldteil di-
gitalisiert und systematisiert.
Mit dem Projekt sollen friihere
Sprachvarietiten dokumentiert
und der Wissenschaft sowie
einem breiteren Publikum zu-
ganglich gemacht werden.
LISA-MARIA HAMMERL

Projektwebsite

mit Horbeispielen:
www.oeaw.ac.at/
phonogrammarchiv/
forschung/bedroh-
te-sprachen-und-
dialektforschung/
kooperationsprojekt-
korpus-oesterrei-
chische-dialektauf-
nahmen-aus-dem-
20-jahrhundert

Projektcluster
sWorterbuch der bai-
rischen Mundarten
in Osterreich“: www.
oeaw.ac.at/de/acdh/
wboe-projektcluster

LEBENS_WEISE 27

Scharfes Putencurry aus
dem Wok mit Reis

Diasch / Stockadobe

ZUTATEN FUR 3-4 PERSONEN

« Putenbrustfilet 500-600 g

« 6 EL Fischsauce oder Woksauce (dient als
Marinade)

« 1Glas Bambussprossen (ca. 200 g)

« 1 Glas Wokgemiise (bzw. gemischtes Ge-
mise nach Wahl, z. B. Maiskolbchen, Ka-
rotten, Paprika, Brokkoli, Chinakohl, Soja-
sprossen, Zuckerschoten, Pilze - je nach
Saison und Geschmack, zusammen
ca.200g)

« 1-2 griine oder rote Paprika

« 1 Dose Kokosmilch

» 1EL rote Currypaste

o 1Prise Rohrzucker

« 250-300 g Basmatireis

. Salz

ZUBEREITUNG

Zuerst die Putenbrust in mundgerechte Stii-
cke schneiden. Mit der Fisch- bzw. Woksauce
vermischen und beiseitestellen (mindestens
10 Minuten marinieren lassen). Das Gemiise
waschen bzw. abspiilen und klein schneiden.

Fur den Basmatireis zuerst ein Stiick Butter
in einem Topf erwarmen, dann darin die ge-
wiinschte Menge Reis glasig andiinsten. Nun
mit Wasser aufgief3en (die eineinhalbfache
Menge), nach Geschmack Salz hinzufligen
und kocheln lassen, bis der Reis das Wasser
aufgesogen hat.

In der Zwischenzeit in die erhitzte Wokpfan-
ne etwa ein Drittel der Kokosmilch geben
und aufkochen lassen. Dann die scharfe
Currypaste unterriihren und 3-5 Minuten ko-
cheln lassen. Nun das marinierte Fleisch in
die Pfanne geben und einige Minuten garen
lassen. Zwischendurch umriihren. Als Nachs-
tes das Gemuise hinzufligen, die restliche
Kokosmilch untermengen und alles gut ver-
mischen. Nochmals fiir 5-8 Minuten kdcheln
lassen. Immer wieder ein wenig umrihren.
Mit Rohrzucker abschmecken und mit dem
Basmatireis servieren.



	KIR_21_KIR_26v32.pdf
	KIZ_04_2025_LebensWeise_Nur dann bin ich ich.pdf

