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wJSelbstaufgabe ist ungesund*

Menschen mit Verlustangsten neigen nicht nur dazu, den Partner einzuengen, sondern machen oft
ihr gesamtes Verhalten abhangig von ihm - Gift fir die Beziehung, meint Coachin Heike Klopsch

Frau Klopsch, ,Warum antwor-
tet sie mir nicht?“ oder ,Liebt er
mich noch?“ sind Fragen, die
Menschen mit Verlustangsten
nicht loslassen. Was l6sen diese
Gedanken bei ihnen aus?

Sie werden unruhig, nervos
und teilsauch panisch. Am An-
fang der Beziehung spielen
Verlustangste zwar meist noch
nicht so eine groBe Rolle, weil
Paare in dieser Phase noch al-
les als wunderschén und prob-
lemlos empfinden. Doch nach
spéatestens sechs bis neun Mo-
naten ist die heile Verliebt-
heitsphase vorbei — und dann
werden Menschen mit Ver-
lustdngsten zunehmend unsi-
cherer. Oft duBern sich diese

%% Bindungsstile
werden in unseren ersten
Lebensjahren ganz
unterbewusst gepragt.

Angsteinihrem Verhalten: Be-
troffene bombardieren ihre
Partnerin oder ihren Partner
geradezu mit Handynachrich-
ten, um sie mit allen Mitteln zu
erreichen und somit die eige-
nen Panikgefiihle zu besanfti-
gen. Menschen mit Verlust-
dangsten geht es nur dann gut,
wenn sie mit ihrer Partnerin
oder ihrem Partner Zeit ver-
bringen. Daher wollen sie die
Néahe bei Abwesenheit um je-
den Preis wiederherstellen.

Was macht das mit der Bezie-
hung?

Klar ist: Verlustangste belas-
ten nicht nur die Betroffenen
selbst, sondern auch deren
Partner. Denn manche Men-
schen kommen mit diesem
tiberméBigen Nahebedirfnis
nicht klar. Sie fiithlen sich von
diesen Nachrichten und die-
sem Verlangen nach Kontakt
bedrdangt. Das hdngt auch
mabBgeblich damit zusammen,
welcher Beziehungstyp man
ist. Menschen mit Verlust-
dangsten zdhlen meist zu den
dngstlich-verunsicherten Be-
ziehungstypen, die sehr viel
Bestdatigung und Aufmerk-
samkeit von der Partnerin oder
dem Partner brauchen. Proble-
matisch ist, dass sich angstli-
che Beziehungstypen sehr
hdufig in autonome Bezie-
hungstypen verlieben, die die-
se Ndhe gar nicht wollen.

Woran liegt es, dass ausgerech-
net diese Beziehungstypen hau-
fig zusammenkommen?

Kommt es Thnen auch bekannt
vor, dass Sie Kritik mehr trifft,
als Lob Sie erfreut, Sie sich
héufiger an negative Gege-
benheiten erinnern als an
positive? Die psychologische
Forschung hat herausgefun-
den, dass wir Menschen die
unbewusste Tendenz haben,
negative Ereignisse starker zu
gewichten als positive. Unser
zukunftiges Verhalten wird
eher von den negativen Erfah-
rungen beeinflusst, als von
den positiven. Diese Tendenz
der starkeren Wichtung des
Negativen hat auch einen Na-
men: Negativitatsfehler.

Vor Tausenden von Jahren
war die ausgepragte Sorge vor
Gefahr alles andere als ein
Fehler. Denn tberall in der
Wildnis lauerten Gefahren
und daher war das besorgte

Angstliche Beziehungstypen
finden diese Autonomie oft
extrem sexy - denn es ist et-
was, das ihnen fehlt. Somit su-
chensieinihren Partnern auch
gezielt diese Unabhdngigkeit
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I met sich
Heike Klopsch in ihrer Ham-
burger Praxis Herzkimme-
rei verstarkt dem ,Liebes-
kummer-Coaching®. Daru-
ber hinaus ist sie stellvertre-
tende Leiterin der Strategie-
und Programmentwicklung
fir den Campus Weiterbil-
dung an der HAW Hamburg.
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Liebst du mich? Will der eine
standig Bestatigung, fiihlt sich
der andere haufig bedréangt.

und Selbstbestimmung. Der
autonome Beziehungstyp fin-
det es umgekehrt anfangs
schon, wenn seine bessere
Halfte ihm viel Aufmerksam-
keit schenkt — schlieBlich fehlt
ihm meist diese Nahe zu ande-
renund er findet sie deswegen
ansprechend. Doch irgend-
wann kann das sehr autono-
men Menschen zu viel werden
und dann gehtder Tanzlos: Sie
wollen ihre Autonomie behal-
ten und ziehen sich zuruck,
welil sie sich bedrangt fihlen.
Das verstarkt wiederum die
Verlustangste des anderen.

Wieso haben manche Menschen
wesentlich mehr mit Verlust-

angsten zu kdmpfen als andere?
Um herauszufinden, woher
dieser angstliche Bindungsstil
kommt, muss man in die Kind-
heit zuriickreisen. Denn Bin-
dungsstile werden in unseren
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Offene Gesprache liber
Bediirfnisse kbnnen helfen.
FOTO: PRISCILLA DU PREEZ/UNSPLASH

ersten Lebensjahren ganz
unterbewusst gepragt. Mit
meinen  Klientinnen und
Klienten schaue ich mir zum
Beispiel an, wie die Beziehung
zum Vater oder zur Mutter ge-
wesen ist — das nennt sich Ge-
nogrammarbeit.

Welche Erkenntnisse kénnen Sie
aus der Genogrammarbeit ge-
winnen?

Mit einer Klientin, die heute
30 Jahre alt ist, haben wir tiber
diese Genogrammarbeit die
Beziehung zuihrer Mutter auf-
gearbeitet. Dabei ist deutlich
geworden, dass sie als Kind
nur wenig Aufmerksamkeit
und Liebe von ihrer Mutter er-
fahren hat. Das Kind durfte
nicht laut sein und nichts ein-
fordern, weil die Mutter sonst
genervt war. Sie war ihrem
Kind gegeniiber emotional
distanziert. Dadurch hat mei-

Dankbarsein tut gut

Reagieren auf das Raschelnim
Gebiisch ein Uberlebensvor-
teil. Lieber zig mal dngstlich
reagieren als einmal zu leicht-
sinnig, denn das kénnte tod-
lich enden. Diese Vorsichts-
strategie hat die Nachkom-
menschaft gesichert.

%% Vor Tausenden
von Jahren war die
ausgeprdgte Sorge vor
Gefahr alles andere
als ein Fehler.

Heute sind giftige Schlan-
gen im Gebiisch weniger ein
Problem. Negative Uberbeto-
nung richtet sich auf unseren
Alltag zu Hause und im Job.
Was kann man tun, um sie auf
ein angemessenes MalB zu

bringen? Nun, es liegt auf der
Hand, ganz bewusst die Auf-
merksamkeit auf die emotio-
nal positiv besetzten Begeben-
heiten zu lenken und wieder-
holt ins Gedachtnis zu rufen —
also Erfahrungen, die uns
Freude bereiten. Dies gelingt
umso besser, je mehr wir acht-
sam durchs Leben gehen.

Eine wissenschaftlich er-
probte und auch mit gesun-
dem Menschenverstand nach-
vollziehbare Mdoglichkeit, bie-
tet die Kultivierung von Dank-
barkeit. Der Theologe Dietrich
Bonhoeffer (1906-1945) hat es
einst so formuliert: ,Im norma-
len Leben wird es einem gar
nicht bewusst, dass der
Mensch unendlich mehr emp-
fangt als er gibt und dass
Dankbarkeit das Leben erst
reich macht.”
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Helmut Nowak ist Coach und
Lehrer fiir Achtsamkeit und
Stressbewdltigung und schildert
hier regelmaBig, wie man lernt,
bewusster zu leben.

Robert Emmons, Professor
fir Psychologie an der Univer-
sity of California in Davis, defi-
niert Dankbarkeit als das , Ge-
fithl des Staunens und der
Wirdigung des Lebens”. Sei-
ne fundierten Studien bele-
gen, dass Menschen durch die
Entwicklung von Dankbarkeit
glicklicher und zufriedener

ne Klientin gelernt, dass sie
nur Liebe erfahrt, wenn sie
funktioniert und sich anpasst.

Und dieses Muster hat sie ver-
mutlich mit ins Erwachsenen-
alter und somit in die Beziehung
genommen.

Richtig. Sie glaubt noch heute,
dassihre eigenen Gefiihle und
Bediirfnisse keine Rolle spie-
len. Viele Menschen mit Ver-
lustdngsten geben sich auf, um
dem anderen hinterherzuja-
gen. Sie wollen alles tun, um
Liebe zu bekommen. Dabei
vernachldssigen sie oft ihre
Freunde und machen ihr Ver-
halten von der Partnerin oder
dem Partner abhangig. Sie fra-
gen sich standig ,Was wiirde
meinem Partner gefallen?”
statt ,Was wiirde mir jetzt ge-
fallen?”. Diese Selbstaufgabe
ist sehr ungesund.

Betroffene haben also tief sit-
zende Baustellen. Was kann ih-
nen helfen, mit Verlustangsten
besser zurechtzukommen?
Wenn die Gedanken stdandig
um die Partnerin oder den
Partner kreisen, hilft es, den
Blick nach innen zu richten
und wieder zu sich zurtickzu-
finden. Das gelingt beispiels-
weise durch Meditation, aber
auch durch Achtsamkeits-
ibungen und Yoga. Ziel ist es,
dass sie innerlich zur Ruhe
kommen und vor allem ihr
Selbstwertgefiihl starken. Lei-
der ist es oft so, dass sich Men-
schen mit Verlustdngsten zu-
nehmend von ihren Freund-
schaften und Hobbys entfer-
nen, weil sie sich zu stark der
Partnerin oder dem Partneran-
passen. Trotzdem ist es wich-
tig, bewusst eigene Freund-
schaften, Familie und Hobbys
zu pflegen — denn Autonomie
starkt das Selbstwertgefiihl.

Keine leichte Aufgabe, oder?

Ja, das braucht viel Zeit und
Ubung. Siemiissenlernenund
akzeptieren, dass sie Bedirf-
nisse haben. In der Beziehung
gilt es dann, diese zu auflern.
Wichtig ist hierbei, dass der
Partnerin oder dem Partner
keine Vorwtirfe gemacht wer-
den, sondern die Bediirfnisse
mit Ich-Botschaften formuliert
werden. Beispielsweise: ,Ich
brauche mehr Ndhe —das heilit
abernicht, dassich dich einen-
gen will. Mir wiirde es schon
helfen, wenn du mir haufiger
sagst, dass du mich liebst."

Interview: Ben Kendal

mit ihrem Leben sind. Gleich-
zeitig sind sie weniger dngst-
lich, neidisch und weniger de-
pressiv. Sie sind empathischer,
hilfsbereiter und weniger auf
materielle Ziele fokussiert als
Menschen mit geringer Dank-
barkeit. Dabei ist die Kultivie-
rung von Dankbarkeit recht
einfach. Eine probate Metho-
de besteht darin, dass man ein
Dankbarkeitstagebuch fiihrt
oder sich vornimmt, jeden
Abend vor dem Einschlafen
drei Gegebenheiten des Tages
in Erinnerung zu rufen, fir die
man Dankbarkeit empfindet.
Oder auch dankbar dafir ist,
dass eine Befiirchtung nicht
eingetroffen ist.

© Der Autor ist zu erreichen
unter www.achtsamkeit-und-
co.de.
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GESUND LEBEN

Kleienpilze kdnnen
Hautflecken bilden

UnregelmaBig umrissene helle
oder dunkle Flecken auf der
Haut kénnen auf eine Kleien-
pilzflechte hindeuten. Ausléser
dafir sei ein Hefepilz, der bei
fast allen Menschen auf der
Haut vorkomme, informiert das
Portal ,Gesundheitsinforma-
tion.de". Diese verbreitete Er-
krankung ist normalerweise
harmlos und nicht ansteckend.
Sie lasst sich mit speziellen
Cremes und Shampoos behan-
deln. Sie enthalten Stoffe, die
Pilze hemmen oder abtéten.
Von selbst verschwinde die
Flechte meist nicht. Die typi-
schen Flecken bilden sich vor
allem auf Ricken, Brust und an
den Armen. Gerade bei Kindern
kann auch das Gesicht betrof-
fen sein. Sie sind zunachst klein
mit runder oder ovaler Form,
spater wachsen sie zu gréBeren
Flecken mit unregelmaBigen
Umrissen zusammen. lhre Far-
be kann gelblich, braunlich,
aber auch rosafarben sein.
Haufig erkennen Arztinnen und
Arzte die Erkrankung schon am
auBeren Erscheinungsbild. Eine
mikroskopische Untersuchung
bringt Klarheit, ob es sich um
Kleienpilze handelt.

FORSCHER SAGEN

Beim Tippen den
Daumen schonen

Far stundenlanges Tippen und
Wischen auf dem Display von
Smartphones sind die Daumen
nicht gemacht. Die dazu nétige
Streck- oder Abspreizbewe-
gung ist laut der Deutschen
Gesellschaft fir Orthopéadie
und Unfallchirurgie (DGOU)
nicht natdrlich. Als Folge kann
sich ein sogenannter Handy-
daumen mit Schmerzen auf der
Daumenseite des Handgelenks
einstellen. Damit es so weit
nicht kommt, sollten Handy-
nutzerinnen und -nutzer beim
Tippen immer mal wieder eine
Pause einlegen, vielleicht sogar
den Daumen oder das Handge-
lenk etwas dehnen. Tippenim
Stehen ist auBerdem fir die
Daumen weniger anstrengend
als im Sitzen. Wer sitzt, sollte
den Unterarm mdglichst aufle-
gen. Wenn schon bevorzugt
mit den Daumen getippt wird,
dann sollte man beide verwen-
den. Sind die Schmerzen schon
da, kdnnen ein Arzt oder eine
Arztin zur Behandlung Physio-
therapie verordnen sowie ein
Schmerzmittel oder eine Corti-
soninjektion geben. Auch dann
ist Schonung angesagt.

GESAGT IST GESAGT

%% Man kann einen
Krieg genauso wenig
gewinnen wie ein
Erdbeben.

Jeannette Rankin (1880-1973),
US-amerikanische Politikerin
und Friedensaktivistin



