
für michLebenskunst

die Liebe retten kann

Verlustangst hat oft tiefe Wurzeln Mut
Das gemeinsame Wochenende 

war toll, rundum wie erträumt. 
Doch nun meldet er, meldet sie 

sich einfach nicht. Ist meine Liebe 
nicht erwünscht? Was ist passiert? 
Unsicherheiten in einer Beziehung 
– gerade am Anfang – sind ganz nor­
mal, weiß Heike Klopsch, Coachin 
in Liebesfragen. „Wir lassen jeman­
den in unser Leben, geben viel von 
uns preis. Und das ist auch erst mal 
gut so. Ein gewisser Vertrauens­
vorschuss ist nötig, wenn man eine 
Beziehung wirklich will“, erklärt die 
Expertin aus Hamburg . Aber, so 
betont sie, es gibt keine Garantie, 
dass der andere genau die gleichen 
Bedürfnisse hat; es kann immer 
sein, dass er sich auch mal anders 
verhält, als man es sich wünscht. 
Und dann machen sich eben oft 
Zweifel breit. „Wir alle haben Angst 
davor, den Partner wieder zu 
verlieren, zu sehen, dass die 
Beziehung, neu oder nicht, 
keinen Bestand hat“, 
erklärt die Coachin. 
Beruhigende 
Nachricht: 
Heike 
Klopsch 

Die Partnerschaft läuft gut, aber trotzdem ist 
da dieses Gefühl, dass es bald vorbei sein 
könnte. Liebt er, liebt sie mich wirklich oder 
ist was im Busch? Die Angst vor Verlust 
reicht oft weit zurück 

gibt auch Entwarnung: 
„In der Regel werden 
diese Ängste kleiner, je 
länger wir in einer Part­
nerschaft sind. Vertrauen 
baut sich langsam auf und wir 
können die Reaktionen unseres 
Partners besser einschätzen.“ Die 
Folge: Die Bindung zum Schatz 
wird nicht gleich bei jedem Anlass 
ängstlich infrage gestellt. Doch 
woran liegt es, wenn sich diese 
Sicherheit auch nach einer langen 
Zeit nicht einstellen will? 

Blick in die  
Vergangenheit     
In ihren Coachings wirft Heike 
Klopsch an dieser Stelle mit ihren 
Klienten und Klientinnen einen 
Blick in die Vergangenheit. „Mit fast 
80-prozentiger Wahrscheinlichkeit 
machen sich in der Kindheit ge­
sammelte Erfahrungen später auch 
in partnerschaftlichen Beziehungen 
bemerkbar“, erklärt die Expertin. 
Das heißt: Wenn Eltern ihr Kind 
emotional gut versorgen, es lieben, 
auf seine Sorgen und Bedürfnisse 
adäquat eingehen, dann hat das 
Kind eine sichere emotionale Basis.  
In der Entwicklungspsychologie 
heißt das: Es ist gut gebunden. „Die 
Wahrscheinlichkeit, dass dieses 
Kind auch als Erwachsener soge­
nannte sichere Beziehungen einge­
hen kann, ist groß“, so die Expertin. 
Ist ein Kind aber in emotional un­
sicheren Beziehungskonstellationen 
aufgewachsen, dann wird es auch 
als Erwachsener eher ängstlich-
unsicher in Beziehungen sein.  

Der ängstliche  
Beziehungstyp  
Gerade beim sogenannten ängst­
lichen Beziehungstyp springe das 
Bindungssystem extrem schnell an, 
erklärt Heike Klopsch. Schon beim 
leisesten Verdacht, dass etwas nicht 
in Ordnung sein könnte, sind diese 
Menschen in Alarmbereitschaft. 
Ein Gedanke dominiert dann alles: 
Ich muss die Nähe zu meinem 
Partner wiederherstellen 
und zwar um jeden 

„In der 
Regel 

werden 
diese 

Ängste 
kleiner, je 
länger wir 

in einer 
Partner-

schaft 
sind“

Preis! Und dafür tut diese Person 
dann nahezu alles, um dem Part­
ner, der Partnerin körperlich und 
emotional nahe zu sein. „Erst wenn 
die Verunsicherten die ersehnte 
Nähe wieder spüren, sind sie be­
ruhigt und können zu ihrem aus­
geglichenen Selbst zurückkehren“, 
erklärt die Beziehungs-Expertin.  

Klammern schafft  
erst recht Distanz 
Klappt das nicht, sind häufig 
klammerndes Verhalten, Vorwürfe,  
ständige Anrufe, E-Mails etc. die  
Folge. Auch mit Trennung wird ge­
droht. Doch das kann dann genau 
zu dem führen, wovor man sich am 
meisten fürchtet: zu noch mehr 
Distanz und zu Trennung. Ein 
Teufelskreis. Um den zu durch­
brechen, hat Heike Klopsch ver­
schiedene Strategien, die sie den 

Hilfesuchenden an die Hand 
gibt (siehe Kasten oben). 

Ganz wichtig: Mut! Denn die  
Basis, um mit Verlustangst besser 
umgehen zu können und sie 
irgendwann zu überwinden, ist, 
sich seiner Gefühle und Verhal­
tensmuster bewusst zu werden. 
Jede Verlustangst entsteht im Kopf.  
Betroffene sollten daher ver­
suchen, sich klarzumachen, dass 
diese Gedanken zunächst einmal 
nur Fantasie sind und nicht der 
Realität entsprechen.  

Lieber den Moment 
genießen 
Auch ist es hilfreich, sich bewusst 
zu machen, dass Verlust zum Leben 
gehört. Menschen trennen sich, 
Freunde ziehen weg, Angehörige 
sterben. Das ist nun mal so. 
Krampfhaft an Beziehungen fest­
zuhalten ändert das nicht. Wichti­
ger ist, die gemeinsam verbrachte 
Zeit im Hier und Jetzt zu erleben, 
den Moment zu genießen. 

Versuchen, ruhig zu bleiben 
Der Partner hat sich ein paar Tage nicht 
gemeldet und die Panikgefühle steigen 
wieder auf? Liebescoachin Heike 
Klopsch rät in so einem Fall: „Versuchen 
Sie, ruhig zu bleiben. Nur weil sich der 
Schatz nicht ständig meldet, heißt das 
nicht, dass er sich nicht für Sie interes-
siert. Er hat vielleicht gerade einfach 
viel um die Ohren. Wahrscheinlich hat 
seine in Ihren Augen mangelnde Auf-
merksamkeit überhaupt nichts mit 
Ihnen zu tun.“ Nehmen die negativen 
Gefühle so viel Raum ein, dass eine 
ruhige Reaktion nicht möglich ist: Inne-
halten und sich selbst klarmachen, was 
da gerade passiert. Wer die Nerven 
verliert und seinem Partner, seiner 
Partnerin nicht angemessen gegen-
übertritt, riskiert, dass sich der ersehnte 
Mensch tatsächlich distanziert.  

Sich der Angst stellen  
Der Gegenspieler zur Angst ist Mut. 
„Also, nur Mut, setzen Sie sich mit Ihrer 
Angst auseinander und schauen Sie 
genau hin! Was passiert gerade wirklich 
und was ist Fantasie?“, ermuntert Heike 
Klopsch und betont: „Viele Ängste, die 
wir spüren, sind reines Kopfkino und 
haben mit der Wirklichkeit oft gar nicht 
so viel zu tun, wie wir in dem Moment 
denken. In Augenblicken der Verlust-
angst gehen die Gefühle mit einem 
durch.“ Blitz-Tipp: Tief durchatmen, 
innerlich bewusst etwas zurücktreten 
und auf Abstand zum ängstlichen 
Selbst gehen. Mit diesem inneren 
Abstand schafft man eine gesunde 
Distanz zur Verlustangst und hat den 
Blick frei für das, was wirklich ist. 

Am Selbstwertgefühl arbeiten 
Das Glück ist nicht nur von einem Part-
ner abhängig. Je unabhängiger man ist, 
desto selbstbewusster und stärker ist 
man auch in einer Beziehung. Die 
Expertin rät: „Pflegen Sie bewusst eigene 
Freundschaften, Familie, Hobbys – 
Autonomie ist sehr sexy, Selbstaufgabe 
dagegen überhaupt nicht. Versuchen 
Sie, sich mit all Ihren Schwächen und 
Fehlern anzunehmen. Auch das gehört 
zu Ihnen und macht Sie liebenswert!“   

Das empfiehlt unsere Expertin

Heike Klopsch 

ist Coachin mit 

eigener Agentur und

unsere Expertin in 

Liebes- und 

Beziehungsfragen 
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