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nauthorlich
kreisen die
unangeneh-
men Gedan-
ken in ihrem
Kopf. Alles dreht sich um
ihn, um Tim, Nellys Partner.
Warum meldet er sich nicht?
Hoffentlich ist ihm nichts
zugestofien. Habe ich etwas
falsch gemacht? Empfindet
er nicht so wie ich? Nellys
Gedankenkarussell ~ dreht
und dreht sich. Immer wie-
der malt sie sich die
schlimmsten  Situationen
aus. Dabei gibt es doch kei-
nen Anlass dafiir. Sie ist seit
ein paar Monaten mit Tim
zusammen, beide  sind
gliicklich  verliebt. Doch
wenn Tim nicht da ist, kom-
men die Selbstzweifel. Nelly
fihlt sich verunsichert, ist
fast angstlich. Dann denkt
sie permanent an ihn, starrt
auf ihr Handy und wartet
sehnsiichtig auf eine Nach-
richt von ihm. Sie hat Angst,
dass er sie verlassen konnte.
sWarum brauche ich so
viel Ndhe und Sicherheit in
meiner Beziehung?“ Dieser
Frage stellte sich Nelly zu-
sammen mit Heike Klopsch
im Coaching-Gesprich. Mit
ihrer Herzkiimmerei kiim-
mert sich der Beziehungsco-
ach um echte Herzensange-
legenheiten - wie die von
Nelly. Schnell war bei ihr
klar: Es liegen tiefgreifende
Verlusténgste vor.

Angste sind normal

»Es ist vollig normal in einer
Beziehung etwas unsicher
zu sein - gerade am Anfang*,
sagt Heike Klopsch. ,Wir las-
sen jemanden in unser Le-
ben, geben viel von uns
preis. Und das ist auch erst
einmal gut so. Ein gewisser
Vertrauensvorschuss ist no-
tig, wenn man eine Bezie-
hung wirklich will.“ Doch gé-
be es nie die Garantie, dass
der Partner genau die glei-
chen Bediirfnisse habe, wie
man selbst oder genauso
reagiert, wie man sich das
wiinscht. ,Wir alle haben
Angst davor, den Partner
wieder zu verlieren, zu se-
hen, dass die Beziehung kei-
nen Bestand hat*, sagt Heike
Klopsch. Doch diese Angste
wiirden Kkleiner, je linger

,Ich kann nicht ohne dich*

UberméRige Verlustangst kann die Beziehung stark belasten. Wie man es schafft, sie zu iberwinden.

Ubermafige Verlustangst in der Beziehung kann aus der Kindheit herriihren.

man in einer Partnerschaft
sei. ,,Das Vertrauen baut sich
langsam auf und wir kénnen
die Reaktionen unseres Part-
ners besser einschiitzen. Wir
stellen die Bezichung nicht
gleich &ngstlich infrage,
wenn der andere mal un-
erwartet oder vielleicht gar
nicht reagiert.“

Die (Sehn)Sucht nach
Nahe

Bei Nelly wollte sich diese
»Gelassenheit aber nicht
einstellen. Obwohl Tim ihr
immer wieder versicherte,
dass er sie liebe und attraktiv
finde, zweifelte sie an der
Beziehung. Wenn sie Zeit
mit Tim verbrachte, kehrte
Ruhe in ihr ein, sobald er
wieder seinen eigenen Weg
ging, wurde sie aber unruhig
und reagierte in mancher Si-
tuation sogar panisch. Nelly
stellte zunehmend ihre eige-
nen Bediirfnisse zuriick und
vernachldssigte auch ihre
Freundschaften. ,Aus der
vermeintlichen Angst, Tim
zu verlieren, passte sie sich
immer mehr an sein Leben
und seine Bediirfnisse an“,
berichtet Heike Klopsch.
»Ein gewisses Mafi an An-
passung ist sicherlich sinn-
voll und beziehungsfor-
dernd, iiberschreitet dieses
aber das gesunde Maf}, dann

Partnerschaften

Bodenstindiger Witwer Ende 80,
fit und mobil, mochte nicht
mehr allein sein und sucht Sie

fir eine feste Partnerschaft.
Zuschriften unter Chiffre:
SS87007407 SVZ 19046
Schwerin

Mecklenburger m. groBem Herz,
sucht den Lieblingsmensch, bist
du eine natiirl. Frau ab 50, dann
schreibe an: Tel.
01520/6745256

Schon ist im Winter die Erholung
am Ostseestrand, kommst Du
mit? Ich, Schweriner, Mitte 80,
1,61 m grofl, sucht eine gleich-
denkende  Partnerin. P
SN210541A, SVZ, Mecklen-
burgstr. 39, 19053 Schwerin

Mann 53 sucht Frau 35-50, nur
ernstgem. 01575/1914558

Sie sucht lhn

Flotte eigenstindige 61.jihrige
Biene mit guter Figur und
weitgehend knitterfrei,sucht
unabhingigen,aktiven 55 - 65
jahrigen Grashiipfer fiir alles,
was das Leben so zu bieten hat.
Tel. Zuschriften unter Chiffre:
SS700737Z SVZ 19046
Schwerin

Wo bist Du

amerika aus Neukloster!

Bitte melde Dich unter
cristmas_tree@gmx.de!
ichbins1959

ist so ein Verhalten unge-
sund.

Wobher riihrt die
Verlustangst?

,Der Blick in die Vergangen-
heit loht sich in solchen Fl-
len, denn Bindungsstile wer-
den in unserer Kindheit ge-
pragt“, so Heike Klopsch.
»Mit fast 80-prozentiger
Wabhrscheinlichkeit machen
sich diese gesammelten Er-
fahrungen spiter auch in
unseren partnerschaftlichen
Beziehungen bemerkbar.*
Wiirden Eltern ihr Kind
emotional gut versorgen,
ihm Liebe zeigen, auf seine
Sorgen und Bediirfnisse ad-
dquat eingehen, dann habe
das Kind eine sichere emo-
tionale Basis: ,,Man sagt, es
ist gut gebunden.* Die Wahr-
scheinlichkeit als Erwachse-
ner eine sichere Beziehung
einzugehen, ist grofler.
Anders sei es laut Heike
Klopsch aber bei Kindern,
die in emotional unsicheren
Beziehungskonstellationen
aufgewachsen sind. ,,Sie sind
in Beziechungen #ngstlicher
und unsicherer.“ So wie Nel-
ly. Sie berichtete davon, dass
sie sich als Kind die Liebe
ihrer Mutter erkdmpfen
musste, die wenig Interesse
an ihrer kleinen Tochter
zeigte. Um etwas Zuwen-

ein rechtlich gesehen
R sind  Beziehungen

oder Affiren am
Arbeitsplatz nicht verboten.
,Der Chef kauft die Arbeits-
kraft, nicht das Liebesleben
seiner Mitarbeiter”, sagt
Alexander Bredereck, Fach-
anwalt fiir Arbeitsrecht aus
Berlin.

Nur wenn die Qualitit der
Arbeitsleistung darunter lei-
det oder wenn sittliche Ge-
briuche verletzt wiirden,

dung und Liebe zu bekom-
men, versuchte die kleine
Nelly ihrer Mutter immer al-
les recht zu machen. ,,Nelly
hat bis heute eine sehr tief-
sitzende Angst vor dem Ver-
lassenwerden. Und genau
diese Angst wird in ihrer Lie-
besbeziehung getriggert. Thr
Wunsch nach Bindung ist
grof}, genauso wie ihre Angst
vor dem Verlust“, erklirt
Heike Klopsch.

Alarmstufe Rot

Nelly gehort zu den soge-
nannten #ngstlichen Bezie-
hungstypen. ,,Bei ihr ist das
Bindungssystem extrem
schnell aktivierbar. Schon
beim leisesten Verdacht,
dass etwas nicht in Ordnung
sein konnte, sind Menschen
wie Nelly in Alarmbereit-
schaft“, sagt Heike Klopsch.
Dann wollen #ngstliche Be-
ziehungstypen nur noch
eins: die Nahe zum Partner
herstellen und das um jeden
Preis. Bei Nelly hat sich das
durch ein intensives Protest-
verhalten geduflert: Anru-
fen, mailen, simsen, mit
Trennung drohen, Tim eifer-
stichtig machen — aus lauter
Angst, von ihrem Partner
keine Reaktion zu bekom-
men. ,,Erst wenn sie die Ni-
he ihres Partners wieder
spiiren, sind die Betroffenen
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wieder beruhigt und kénnen
zu ihrem ausgeglichenen
Selbst zuriickkehren.“

Ruhig der Angst
entgegentreten

Nelly schidmt sich mittler-
weile fast schon fiir ihr Ver-
halten. Mithilfe von Heike
Klopsch hat sie gelernt, ihre
Verlustangst einzuordnen,
zu verstehen und mit ihr
umzugehen. ,Jedem, der
von solch tiefen Verlust-
dngsten in der Beziehung be-
troffen ist, rate ich, bei auf-
kommender Panik ruhig zu
bleiben®, sagt Heike
Klopsch. Nur weil der Part-
ner sich nicht stindig melde,
wire das nicht unmittelbar
ein Zeichen des mangelnden
Interesses oder fehlender
Liebe. Angstlichen Bezie-
hungstypen lassen sich den-
noch so stark von ihren Ge-
fithlen beherrschen, dass
eine ruhige und angemesse-
ne Reaktion nicht mdoglich
sei. ,Wenn so eine starke
Emotion auftritt, sollte man
bewusst versuchen, ihr ruhig
entgegenzutreten und sich
selbst klarmachen, was da
gerade passiert. Man sollte
sich gut tiberlegen, wie man
reagiert.“ Denn auch unan-
gemessene Protestreaktio-
nen konnten genau zu dem
fithren, wovor man sich doch

Beziehung im Job

Date-Verbot vom Arbeitgeber ist unwirksam

kdnne der Arbeitgeber mit
Abmahnung oder Kiindi-
gung reagieren.

Wenn berufliche Nachteile
die Folge sind

Trotzdem sind intime Bezie-
hungen zwischen Mitarbei-
tern laut Bredereck in vielen
Firmen nicht gerne gesehen.
Arger folge dann oft indirekt,
zum Beispiel iiber berufliche
Nachteile. Es gebe Unter-

zwischen  Mit-

Beziehungen
arbeiterinnen und Mitarbeitern
sind im Job nicht automatisch
ein Problem.
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so sehr fiirchtet - dass sich
der Partner distanziert.

,Betroffene sollten sich
klarmachen, dass ihr Gliick
nicht nur von einem Partner
abhingig ist“, sagt Heike
Klopsch. Wer davon ausge-
he, dass der Partner einen
nicht schitzt und liebt, liebe
und schétze sich selbst meist
nicht ausreichend. ,,Autono-
mie ist ein wichtiger Schliis-
sel zum Gliick. Je unabhin-
giger man ist, - und ich mei-
ne die emotionale Unabhin-
gigkeit - desto selbstbewuss-
ter und stirker ist man auch
in der Beziehung.“ Bedeutet
auch: Freundschaften, Fami-
lie und Hobbys weiterhin
pflegen. ,Es geht darum,
achtsam mit sich umzuge-
hen und das Vertrauen in die
eigene Person zu stirken.
Selbstbewusstsein bedeutet,
sich seiner selbst bewusst zu
sein. Wenn wir unsere Stir-
ken, aber auch unsere
Schwiichen als Teil unserer
individuellen Personlichkeit
wahrnehmen, fillt es auch
leichter, sie zu akzeptieren®,
so Heike Klopsch.

Mediation fiir
Eigenwahrnehmung

Um seine Selbstwahrneh-
mung zu verbessern, emp-
fiehlt der Beziehungscoach
Meditation. ,,Sie schult die
Fihigkeit, mit der Aufmerk-
samkeit voll und ganz im
gegenwirtigen Moment zu
sein.“ In diesem Zustand fal-
le es leichter, die eigenen Be-
diirfnisse wieder wahrzu-
nehmen, ganz in seinem
Korper anzukommen, sich
der eigenen Geflihlslage be-
wusst zu werden.

Heike Klopsch ermutigt
Betroffene, die unter starker
Verlustangst  leiden, ihr
nicht stattzugeben, aber be-
wusst zu begegnen: ,Man
sollte sich fragen: Was pas-
siert gerade wirklich? Was
ist Fantasie? Viele Angste,
die wir spiiren, sind reines
Koptkino und haben mit der
Realitdt oft gar nichts zu
tun.“ Also tief durchatmen
und bewusst Abstand vom
dngstlichen Selbst nehmen -
»Mit einer gesunden Distanz
zur Verlustangst ist der Blick
frei, fiir das, was wirklich
ist*. herzkiimmerei.de

nehmen, die zum Beispiel
mit Anzeigepflichten oder
Date-Verboten Beziehungen
unter Mitarbeitern unter-
binden wollen, sagt Brede-
reck. Das sei zwar unwirk-
sam, fithre aber trotzdem zu
groflem Druck auf die Be-
troffenen.

,Kein schones Bild, wenn
man bedenkt, dass sich fast
ein Drittel aller Paare iiber
die Arbeit kennenlernen®,
sagt der Fachanwalt.  dpa



