Verlustangst: Wenn du Angst hast,
verlassen zu werden

Alle Arbeitsblatter der Serie ,Therapietechniken fir den Alltag” -
Staffel 13

Zu jeder Technik ein Arbeitsblatt fur sieben Tage. Auf jedem Blatt steht dein
Barometer: Fllle es an Tag 1, Tag 3 und Tag 7 aus - so siehst du deinen Verlauf.
Episode 1: Verlustangst: Achtsamkeit: 3-Minuten-Atemraum

Episode 2: Verlustangst: Verhaltenstherapie: Reaktionsverhinderung

Episode 3: Verlustangst: Selbstmitgefuhl: Self-Compassion Break

Wichtig: Neue, anhaltende oder sich verandernde Beschwerden lasst du
arztlich abklaren. Die Arbeitsblatter ersetzen keine Psychotherapie oder
arztliche Behandlung.

Dr. Armin Kaser, Psychologe - dr-armin-kaser.com - Videos:
youtube.com/@DrArminKaserSelbsthilfe



Episode 1 - Achtsamkeit: 3-Minuten-Atemraum Seite 1: So funktioniert es

Freitagabend, halb zehn. Deine Nachricht ,Alles okay?” ist gelesen - keine Antwort. Dein Daumen
liegt schon Uber der Tastatur, die Brust ist eng, und im Kopf lauft der Film: ,Er hat keine Lust mehr
auf mich.” Beim 3-Minuten-Atemraum (three-minute breathing space) aus der Achtsamkeit haltst
du in genau diesem Moment drei Minuten inne: Du bemerkst, was gerade in dir los ist, sammelst
dich beim Atem und lasst die Angst da sein, bis sie flacher wird. Erst dann entscheidest du, was
du tun willst.

Warum es sich halt

Bei Verlustangst schlagt der innere Alarm friher an - schon ein kleines, unklares Zeichen reicht. Dann fuhlt
sich das Gefuhl an wie eine Tatsache, und du willst es sofort loswerden: nachfragen, nachschauen, grubeln.
Das bringt kurz Ruhe. Aber so lernst du nie, dass die Angst auch von selbst wieder flacher wird - und beim
nachsten Mal springt der Alarm genauso schnell an.

~Da ist der Gedanke, dass er mich verlasst.

+Er verlasst mich - ich muss sofort schreiben.” . . "
Da ist der Drang zu schreiben.

Geflihl = Tatsache - sofort handeln - kurz Ruhe, )
. bemerken, atmen, die Welle beobachten - dann
dann wieder Alarm

| ; entscheiden

N

Die Angst ist wie eine Welle: Du musst sie nicht stoppen und nicht vor ihr weglaufen - du lernst, auf ihr zu bleiben.
Sie steigt, ist oben und wird wieder flacher. Es geht nicht darum, die Angst wegzumachen. Sie darf da sein.

So geht es

@ Bemerken: Handy weglegen, Display nach unten. Still fragen: ,Was ist gerade da?” Benennen, ohne zu
bewerten: ,Da ist der Gedanke, dass er mich verlasst. Da ist Enge in der Brust. Da ist der Drang, noch
einmal zu schreiben.”

@ Sammeln: etwa eine Minute nur den Atem spuren, am Bauch oder an der Nase. Wandern die
Gedanken, sanft zurickkommen.

@ Weiten: den ganzen Kdrper spiren und die Angst wie eine Welle beobachten - sie steigt, ist oben, wird
flacher. Ein Satz dazu: ,Ich kann nicht sicher wissen, ob er bleibt - das kann niemand.”

@ Entscheiden: ,Was will ich jetzt wirklich tun?” Schreiben ist erlaubt - aber als Entscheidung, nicht als
Reflex.

Damit das im Ernstfall klappt, Ubst du zusatzlich jeden Tag 10 Minuten achtsames Atmen zu einer festen
Zeit. Am ersten Tag schreibst du deinen haufigsten Ausldser und deinen haufigsten Drang auf - so
erkennst du den Moment schneller.

Wenn es nicht gleich klappt

Drei Minuten sind zu lang? Fang mit einer Minute an. Die Angst wird erst starker? Das ist haufig - bleib
dabei, sie wird flacher. Stillsitzen macht dich unruhiger? Lass die Augen offen, mach es kurzer oder tibe im
Gehen. Du hast danach trotzdem geschrieben? Das ist erlaubt - der Unterschied ist, dass du entscheidest.
Wie du das Nachfragen Schritt fir Schritt abbaust, zeigt Episode 2.

Wichtig: Verlustangst ist keine Diagnose. Lasst dich die Angst seit Wochen kaum los oder nimmt sie dir
Schlaf und Stimmung? - Episode 10: Wann hilft ein Psychologe? Wertet dein Partner dich ab, kontrolliert
dich oder wird gewalttatig: Hol dir Unterstutzung.
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Episode 1 - Achtsamkeit: 3-Minuten-Atemraum - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Verlustangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr
stark

1. Wie stark war deine Angst in den letzten Tagen, verlassen oder weniger geliebt zu werden? 3 3 2
2. Wie sehr hast du den Gedanken geglaubt, nicht genug zu sein - und deshalb verlassen zu

Tag1 | Tag 3 | Tag 7

3 2 2
werden?
3. Wie sehr hat dich die Angst aufgewuhlt, wenn eine Antwort ausblieb oder etwas unklar war? 3 2 U
4. Wie oft hast du nachgefragt, nachgeschaut oder um Bestatigung gebeten, um dich zu 3 2 2
beruhigen?
5. Wie schwer ist es dir gefallen, eine Zeit lang allein zu sein, ohne an die Beziehung zu denken? 2 2 1
Summe (0-20) 19 | 11 ] &
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?
1- Am ersten Tag: dein Ausldser, dein Drang, deine Merkkarte
Mein haufigster Ausloser (wann springt die Angst an?): Mein haufigster Drang (was will ich dann sofort tun?):
Nachricht gelesen, keine Antwort - noch einmal cchreiben, nachechaven,
vor aflem abends, wenn er vnterwege ist wann er zuletzt online war

Meine Merkkarte - der Atemraum in 4 Schritten (etwa 3 Minuten):

1 Bemerken: Handy weg - ,Was ist gerade da?" - 2 Sammeln: 1 Minute nur der Atem - 3 Weiten: ganzer Korper,
die Welle beobachten - ,Ich kann nicht sicher wissen, ob er bleibt - das kann niemand.” - 4 Entscheiden: ,Was
will ich jetzt wirklich tun?”

2 - Jedes Mal, wenn die Angst anspringt: Atemraum - danach eine Zeile

Schreib den Ausldser auf, schatz die Angst vorher und danach ein und notiere, was da war und was du
entschieden hast. Hast du heute 10 Minuten achtsam geatmet, mach rechts einen Haken.

Atem- |
Angst raum Angst 10 Min.
vorher Was war da? Gedanke gemacht? danach Was habe ich Atmen
Tag Ausléser 0-10 Gefiihl - Drang v 0-10 entschieden? heute? v
Fr 21:30 - ,Alles #EF hat keine (ust mehr auf .
1 | okay? gelesen, keine 8 mich.” Enge in der Bruct - noch v 5 Ha.udy weggelegt, Serie v
Antwort mal schreiben y | weitergeschaut
2 Sa frith: er klingt P #Cr ist genervt von mir.": flauer v ¢ nicht gefragl, zusammen v
kurz angebonden Bauch - fragen: ,Bict du cauer? gefrihstickt
|~
. . ,,Sie hat keine (ust mehr auf . .
3 erfnkz/m ruft wicht 5 ich. . Unruhe - gleich noch mal v 3 e:ze Nachricht, dann ~
2urie anrufen abgewartet
So: er ist den Cy L, hab trotzdem sofert
4 | ganzen Tag beim 7 ’;fk/_/i 7?“?;2‘;22:;:ft Kiaf - 6 geschrieben — okay, v
FuBball i AES morqen wieder
Mo: kiirzere +Er zieht sich zurick.” Enge - abends in Ruhe gefragt,
5 Nachricht ale sonst y Doppel-Nachricht v 7 wie sein Tag war v
. , B wDa ict bectimmt jemand . ,
6 D,.. Abend allein, er 2 Tnibrecsar tere;.‘{ . Hevzblopfen - | ¥ im Gehen ¢ cpazieren gegangen, nicht v
bei Freunden uletot online® nachgeschaut
Mi: Antwort erct ‘ wLeh bin nicht genug.”- Druck in gewartet, dann ein [Herz
7 nach 2 Stunden 3 der Brust - nachfragen v z geschickt v
Angst oder echter Grund? Hat er etwas gesagt oder Wenn es nicht gleich klappt: Zu lang? Erst 1 Minute.
getan - oder erganzt mein Kopf die Licke? Wertet er Angst wird starker? Bleib dabei. Unruhig? Augen offen
dich ab, kontrolliert, droht oder wird gewalttatig: Hol oder im Gehen. Doch geschrieben? Erlaubt - dazu
dir Unterstitzung. Episode 2.
3 -Tag 7: dein Riickblick
Wie oft ist die Welle von selbst flacher ~ Was hat mir am meisten geholfen? Angst vorher - danach:
geworden? Hondy umdrehen + ,Das kann Tag1: 8 > 5 Tag7:5 > 2

6 von 7 Mal — auch ohne zu schreiben niemand cicher wiscen.”
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Episode 1 - Achtsamkeit: 3-Minuten-Atemraum - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Verlustangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr
stark

1. Wie stark war deine Angst in den letzten Tagen, verlassen oder weniger geliebt zu werden?

2. Wie sehr hast du den Gedanken geglaubt, nicht genug zu sein - und deshalb verlassen zu
werden?

Tag1 | Tag 3 | Tag 7

3. Wie sehr hat dich die Angst aufgewuhlt, wenn eine Antwort ausblieb oder etwas unklar war?

4. Wie oft hast du nachgefragt, nachgeschaut oder um Bestatigung gebeten, um dich zu
beruhigen?

5. Wie schwer ist es dir gefallen, eine Zeit lang allein zu sein, ohne an die Beziehung zu denken?
Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?

1- Am ersten Tag: dein Ausldser, dein Drang, deine Merkkarte
Mein haufigster Ausloser (wann springt die Angst an?): Mein haufigster Drang (was will ich dann sofort tun?):

Meine Merkkarte - der Atemraum in 4 Schritten (etwa 3 Minuten):

1 Bemerken: Handy weg - ,Was ist gerade da?” - 2 Sammeln: 1 Minute nur der Atem - 3 Weiten: ganzer Korper,
die Welle beobachten - ,Ich kann nicht sicher wissen, ob er bleibt - das kann niemand.” - 4 Entscheiden: ,Was
will ich jetzt wirklich tun?”

2 - Jedes Mal, wenn die Angst anspringt: Atemraum - danach eine Zeile

Schreib den Ausldser auf, schatz die Angst vorher und danach ein und notiere, was da war und was du
entschieden hast. Hast du heute 10 Minuten achtsam geatmet, mach rechts einen Haken.

Atem-
Angst raum Angst 10 Min.
vorher Was war da? Gedanke gemacht? danach Was habe ich Atmen
Tag Ausloser 0-10 Gefiihl - Drang v 0-10 entschieden? heute? v
1
2
3
4
5
6
7
Angst oder echter Grund? Hat er etwas gesagt oder Wenn es nicht gleich klappt: Zu lang? Erst 1 Minute.
getan - oder erganzt mein Kopf die Licke? Wertet er Angst wird starker? Bleib dabei. Unruhig? Augen offen
dich ab, kontrolliert, droht oder wird gewalttatig: Hol oder im Gehen. Doch geschrieben? Erlaubt - dazu
dir Unterstitzung. Episode 2.
3 -Tag 7: dein Riickblick
Wie oft ist die Welle von selbst flacher ~ Was hat mir am meisten geholfen? Angst vorher - danach:
geworden? Tag 1: Tag7:
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Episode 2 - Verhaltenstherapie: Reaktionsverhinderung seite 1: So funktioniert es

Zwei Nachrichten sind gelesen, keine Antwort. Du schaust nach, wann er zuletzt online war, und
schreibst ein drittes Mal: ,,Du kénntest wenigstens kurz antworten.” Am nachsten Morgen fragst du:
~Liebst du mich noch?” - Ja, das weil3t du doch.” Die Erleichterung halt eine Stunde. Bei der
Reaktionsverhinderung (response prevention) aus der Verhaltenstherapie lasst du das standige
Nachfragen und Nachschauen Schritt fir Schritt weg - und bittest stattdessen um Nahe statt um
einen Beweis.

Warum es sich halt

Nachfragen, Nachschauen und Bestatigung einfordern sind Absicherungen: Sie beruhigen sofort - und genau
deshalb lernst du nie, dass die Angst auch ohne Absicherung wieder sinkt. Einmal nachfragen ist kein
Problem. Gemeint ist das standige, immer gleiche Absichern. Es ist wie Kratzen an einem Muckenstich: kurz
besser, danach juckt es mehr.

»Ich bin heute unsicher. Nimmst du mich

~Schwér, dass du mich nicht verlasst.” . "
kurz in den Arm?

Absicherung - beruhigt eine Stunde - der nachste

Zweifel kommt bestimmt Nahe statt Beweis - die Angst darf erst einmal

bleiben und sinkt von selbst

N -

Es geht nicht um ein Verbot. Du ersetzt das Absichern durch etwas, das euch beiden guttut - und du merkst, dass die
Angst auch ohne Absicherung wieder sinkt.

So geht es

@ Absicherungs-Liste am ersten Tag: Was tue ich, um mich zu beruhigen? Je Absicherung, wie stark der
Drang ist (0-10). Mit der leichtesten fangst du an.
@ Pause mit Wecker: Kommt der Drang, stellst du den Wecker - erst 10 Minuten, dann 20 bis 30, spater

gar nicht mehr. In der Zeit nichts fragen, schreiben oder nachschauen. Den Drang kommen und gehen
lassen (dabei hilft der Atemraum aus Episode 1) oder eine Viertelstunde zligig gehen.

@ Néhe statt Beweis: Brauchst du danach noch etwas, bittest du um Nahe oder Untersttitzung: ,Nimmst
du mich kurz in den Arm?“ - ,Magst du mich heute Abend kurz anrufen?”

@ Stufe 2 - geplante Allein-Zeit: 20 Minuten - 45 Minuten - ein Abend bewusst allein, Handy in einem
anderen Raum, etwas Gutes fur dich tun. Geplant und gewahlt, nicht erlitten.
@ Spater priifen: Ist das Befurchtete passiert?

Du darfst deinen Partner einweihen (,Ich Ube gerade, weniger nachzufragen”), aber er soll nicht dein
Aufpasser werden. Das Gleiche geht bei Freundinnen oder in der Familie.

Wenn es nicht gleich klappt

Die Angst wird erst starker? Das ist normal - sie sinkt meist von selbst, nach einer Weile. Du hast doch
geschrieben? Kein Ruckfall: eintragen, beim nachsten Mal eine kirzere Pause. Er merkt, dass du weniger
fragst? Gut - sag es ihm. Ohne Nachfragen fuhlst du dich kalt? Nahe zeigen ist erwlnscht, nur das standige
Absichern fallt weg. Bist du ohnehin viel allein, brauchst du eher mehr Kontakt als mehr Allein-Zeit.

Wichtig: Verlustangst ist keine Diagnose. Lasst dich die Angst seit Wochen kaum los oder nimmt sie dir Schlaf
und Stimmung? - Episode 10: Wann hilft ein Psychologe? Wertet dein Partner dich ab, kontrolliert dich, droht
mit Trennung oder wird gewalttétig, ist diese Ubung nicht das Richtige: Hol dir Unterstiitzung.
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Episode 2 - Verhaltenstherapie: Reaktionsverhinderung - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Verlustangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr
stark

1. Wie stark war deine Angst in den letzten Tagen, verlassen oder weniger geliebt zu werden? 3 3 2

Tag1  Tag 3 | Tag 7

2. Wie sehr hast du den Gedanken geglaubt, nicht genug zu sein - und deshalb verlassen zu werden? 3 2 2
3. Wie sehr hat dich die Angst aufgewUhlt, wenn eine Antwort ausblieb oder etwas unklar war? 3 2 1
4. Wie oft hast du nachgefragt, nachgeschaut oder um Bestatigung gebeten, um dich zu beruhigen? 3 2 2
5. Wie schwer ist es dir gefallen, eine Zeit lang allein zu sein, ohne an die Beziehung zu denken? 2 2 7
Summe (0-20) o 19 11 &
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?
1 Am ersten Tag: deine Absicherungs-Liste und dein Plan
Was tue ich, um mich zu beruhigen? Mein Plan: Wenn ich den Drang spure, nachzufragen
Drang | leich- oder zu schreiben, stelle ich den Wecker auf 70
Absicherung 0-10 | testev Minuten.
1| ein 2. und 3. Mal schreiben 6 v Mein Satz fiir Ndhe statt Beweis:
2 | nachechaven, wann er zufetzt online war 7 wIeh bin hevte unsicher.
. ; | o
3 | Freundin fragen: JMeint er das ernst: ? Nimmst da mich borz in den Arm?™
4 | echwiren lacsen, dass er bleibt 8
5 | fragen: ,Liebst dv mich noch? 9
2 - Jeden Tag: Pause mit Wecker - danach eine Zeile
Kommt der Drang: Wecker stellen - in der Zeit nicht fragen, schreiben, nachschauen. Danach eine Zeile.
| Befiirch-
Pause Drang tetes
Drang 0- | geschafft | danach Was ich stattdessen getan oder passiert? ja -
Tag Ausléser 10 Minuten 0-10 gesagt habe nein
Fr 21:30: keine Antwort, einmal um den Block gegangen, dann Serie .
1 noch mal schreiben? ? o 7 weitergeschaut hetn
2 | Sa: Freundin antwortet nicht 6 ‘ 10 ‘ 3 ubfﬁif?ieéi?acht, spéter eine Nachricht - sie nein
So: er beim Fufiball - I doch nachgeschaut - trofzdem eingetfragen, .
3 nachschaven! # ‘ G ) ] morgen wieder hetn
4 | Mo: kurze Nachricht von ihm 6 20 | 3 abende gefragt, wie sein /739 war nein
Di Frith: ,Liebst dv mich wIch bin hevte unsicher. Nimmst du mich borz .
5 noch 7 8 20 5 in den Arm? hemn
6 | Mi: er bei Freunden 6 | 30 2 Allein-Abend: gekocht (ciche Kasten) nein
7 | Do: Antwort erct nach 2 Std. 5 45 2 SMagst du mich heate Abend kurz anrufen?” nein
Stufe 2 - geplante Allein-Zeit (wenn die Pause klappt): Handy in einen anderen Raum, etwas Gutes fur dich tun.
Unruhe vorher -
Stufe Dauer Was ich gemacht habe nachher Handy gecheckt?
1 20 Min. Spaziergang ohne Handy 6 - 3 nein
2 45 Min. Freundin getroffen, Handy in der Tacche 552 einmal
3 “ ein Abend | gekocht, Musik gehort, am eigenen Projekt weitergemacht 6 » 2 nein

3 - Tag 7: dein Riickblick

Von 7 Befurchtungensind 0 eingetreten. Was war anders, wenn ich um Ndhe statt um einen Beweis
.......................................... gebeten habe?

Er hat mich in den Arm genommen — ruhiger als nach ,Ja,

das weifit du doch”.

Pause am Anfang - jetzt: 70 - 45 Minuten
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Episode 2 - Verhaltenstherapie: Reaktionsverhinderung - 7 Tage  Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Verlustangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr
stark

1. Wie stark war deine Angst in den letzten Tagen, verlassen oder weniger geliebt zu werden?

2. Wie sehr hast du den Gedanken geglaubt, nicht genug zu sein - und deshalb verlassen zu
werden?

3. Wie sehr hat dich die Angst aufgewuhlt, wenn eine Antwort ausblieb oder etwas unklar war?

4. Wie oft hast du nachgefragt, nachgeschaut oder um Bestatigung gebeten, um dich zu
beruhigen?

5. Wie schwer ist es dir gefallen, eine Zeit lang allein zu sein, ohne an die Beziehung zu denken?
Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?

Tag1 | Tag 3 | Tag 7

1- Am ersten Tag: deine Absicherungs-Liste und dein Plan

Was tue ich, um mich zu beruhigen? Mein Plan: Wenn ich den Drang splre,
Drang @ leich- nachzufragen oder zu schreiben, stelle ich den
Absicherung 0-10 |testev Wecker auf Minuten.
1

Mein Satz fiir Nahe statt Beweis:

bWl N

2 - Jeden Tag: Pause mit Wecker - danach eine Zeile
Kommt der Drang: Wecker stellen - in der Zeit nicht fragen, schreiben, nachschauen. Danach eine Zeile.

Befiirch-
Pause Drang tetes
Drang 0- | geschafft | danach Was ich stattdessen getan oder passiert? ja -

Tag Ausldser 10 Minuten 0-10 gesagt habe nein
1
2
3
4
5
6
7

Stufe 2 - geplante Allein-Zeit (wenn die Pause klappt): Handy in einen anderen Raum, etwas Gutes fur dich tun.
Unruhe vorher -

Stufe Dauer Was ich gemacht habe nachher Handy gecheckt?
1 20 Min.
2 45 Min.

3 ein Abend

3 - Tag 7: dein Riickblick

von Befiirchtungen sind eingetreten. Was war anders, wenn ich um Nahe statt um einen
-------------------------------- Beweis gebeten habe?

Pause am Anfang - jetzt: - Minuten
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Episode 3 - Selbstmitgefiuhl: Self-Compassion Break Seite 1: So funktioniert es

Samstagmorgen, nach einem langen Freitagabend. Du hast ihn gefragt: , Liebst du mich noch?” Er
hat geseufzt: ,Ja, das weil3t du doch.” Im Bad, beim Blick in den Spiegel, denkst du: ,,Kein Wunder,
dass er genervt ist. Ich bin einfach nicht genug.” Beim Self-Compassion Break aus der
Selbstmitgefuhls-Forschung - auf Deutsch etwa: eine Pause fur Selbstmitgefuhl - sprichst du in
genau diesem Moment mit dir so, wie du mit einer guten Freundin sprechen wuirdest.

Warum es sich halt

Hinter ,Er verlasst mich” steht oft ein zweiter Satz: ,.... weil ich nicht genug bin.” Wer so streng mit sich ist,
braucht noch mehr Bestatigung von aul3en. Jede Antwort beruhigt nur kurz, denn der strenge Satz bleibt -
und beim nachsten unklaren Zeichen ist er sofort wieder da. Menschen mit mehr Selbstmitgefiihl haben im
Schnitt weniger Verlustangst (ein Zusammenhang, keine Ursache).

______________________________________________________________

»Ich bin einfach nicht genug - kein Wunder,
dass er genervt ist."

.Das tut gerade weh. Das kennen viele.
Darf ich jetzt freundlich zu mir sein?”

wie mit einer guten Freundin sprechen - der
Richter hat nicht mehr das letzte Wort

strenger Richter - noch mehr Bestatigung
brauchen - kurz Ruhe, dann wieder Alarm

y

______________________________________________________________

In solchen Momenten bist du dein eigener strengster Richter. Die Pause holt den besten Freund dazu.
Selbstmitgeftihl heifst nicht Selbstmitleid - und nicht, dir alles schénzureden.

So geht es

@ Vorab eine Minute: an einen Menschen denken, der verlasslich fur dich da war - eine Freundin, ein
GrolRvater, eine Lehrerin, ein Trainer. Ein kleiner Moment reicht. Sieh ihn vor dir, hér, was er gesagt hat.
Nicht an den Partner, um den du gerade bangst.

@ »Das tut gerade weh.” Zugeben, dass es schwer ist - statt dich daftir zu verurteilen.

@ ~Angst, verlassen zu werden, kennen viele Menschen. Ich bin damit nicht allein.” Der strenge Satz
sagt: Mit dir stimmt etwas nicht. Dieser Satz sagt: Das ist menschlich.

@ Eine Hand auf Brust, Wange oder Arm: ,Darf ich jetzt freundlich zu mir sein?" Ein bis zwei Minuten so
bleiben.

Abends schreibst du eine Zeile: ,,Was wirde ich einer Freundin sagen, die so viel Angst hat, verlassen
zu werden?" Eigene Worte sind ausdrucklich erlaubt. Am ersten Tag schreibst du deinen verlasslichen
Menschen, deinen strengsten Satz und die drei Satze in deinen Worten auf.

Wenn es nicht gleich klappt

Es fUhlt sich komisch oder fremd an? Das ist normal, gerade wenn du dich in Beziehungen unsicher fuhlst -
genau dafur ist die Minute vorab da. Dir fallt niemand ein? Ein kleiner Moment reicht, in dem dir jemand
zugehdrt hat - oder stell dir vor, wie sich ein verldsslicher Mensch verhalten wirde. Kommen alte Verluste
stark hoch, brich die Ubung ab: Das gehért in ein Gespréch. Du willst lieber, dass er dir das sagt?
Verstandlich - die Pause ersetzt ihn nicht, sie macht dich nur weniger abhangig davon, dass er es sofort tut.

Wichtig: Verlustangst ist keine Diagnose. Lasst dich die Angst seit Wochen kaum los oder nimmt sie dir
Schlaf und Stimmung? - Episode 10: Wann hilft ein Psychologe? Wertet dein Partner dich ab, kontrolliert
dich oder wird gewalttatig: Hol dir Unterstitzung.
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Episode 3 - Selbstmitgefiihl: Self-Compassion Break - 7 Tage  Beispiel: so kann es aussehen

Mein Verlustangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag 1|Tag 3| Tag 7
1. Wie stark war deine Angst in den letzten Tagen, verlassen oder weniger geliebt zu werden? 3 3 2
2. Wie sehr hast du den Gedanken geglaubt, nicht genug zu sein - und deshalb verlassen zu werden? 3 2 2
3. Wie sehr hat dich die Angst aufgewuhlt, wenn eine Antwort ausblieb oder etwas unklar war? 3 2 7
4. Wie oft hast du nachgefragt, nachgeschaut oder um Bestatigung gebeten, um dich zu beruhigen? 3 2 2
5. Wie schwer ist es dir gefallen, eine Zeit lang allein zu sein, ohne an die Beziehung zu denken? 2 2 7
Summe (0-20) ~ 19 11 E
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann

hilft ein Psychologe?

1- Am ersten Tag: dein verlasslicher Mensch, dein strengster Satz, deine drei Satze

Mein verlasslicher Mensch - wer, wann, was gesagt oder Mein strengster Satz Uber mich (wortlich):
getan? wleh bin einfach nicht genug -

mein friherer Handballtrainer, nach einem verlorenen Spiel:

kein Wonder, dass er genervt ict.“

wDu gehdrst zur Mannschaft, egal wie das Spiel avegeht.

Meine drei Sdtze in eigenen Worten - vorab 1 Minute an meinen Menschen denken (nicht an den Partner) -
Hand auf Brust, Wange oder Arm

1 ,Das tut gerade weh.” 2 ,Angst, verlassen zu werden, 3 ,Darf ich jetzt freundlich zu mir
Dac tut gerade richtig weh. kennen viele." sein?”

Dac kennen viele — ich bin nicht aflein. Ich darf jetzt freundlich zu mir sein.

2 - Jedes Mal, wenn der strenge Satz kommt: Pause - danach eine Zeile

Moment und strengen Satz wdrtlich aufschreiben, abhaken, vorher und nachher einschatzen (0-10) - abends
die Zeile flir eine Freundin.

Vorab- Angst | Selbstkritik
Strenger Satz Minute, 3 Satze + vorher - | vorher -~ | Abends: Was wiirde ich

Tag Moment wortlich J v Hand v nachher | nachher einer Freundin sagen?
1 Szclz‘i?af’:(agraieiﬂt wLeh b:"n einfach nicht I v v 5. 6 9. 7 Eiztg’gfzzf: ;te/‘ﬂt nicht, dass er
du doch” genug- geht. Du bist genug.
[
Freundin sagt das | ,,Sie hat bectimmt Absagen pasciert. Dac sagt
2 Treffen ab Becceres vor afe mich.” v v 64 # = 5 | ichts iber deinen Wert.
v fihlte cich
3 Fr: ceine Nachricht | ,Ich bin ibm 20 v falsch an, wie 2.5 . 6 Du darfet Néhe bravehen. Dac
ganz ohne Herz anstrengend. gelogen — - - it nicht zu viel.
trofzdem
4 So: er sagt den St miv ict es halt _ v 2 s PR Ev ist miide — das cagt nichte
Kinoabend ab langweilig.* - iber dich.
Mo: Antwort erct _ « Er arbeitet. Du bist ihm
5 | am Mittag nleh bin ibm egal v v 63 6= 9 | dechalb nicht egal.
6 Di: Abend allein, er | ,Allein bin ich nichts | v v 5. 3 6 3 Du darfet einen Abend fiir dich
bei Freunden wert. - - genigflen.
Mi: kurzer Ton am |, Jetzt nerve ich ihn Ein kurzer Tou ict bein Urteil
7 Telefon wieder. v v 52 5- 2 iber dich.
Angst oder echter Grund? Hat er etwas gesagt oder Wenn es nicht gleich klappt: Fremd? Normal - dafir
getan - oder erganzt mein Kopf die Lucke? die Minute vorab. Niemand fallt dir ein? Ein kleiner
Abwertung, Kontrolle, Drohung, Gewalt: Hol dir Moment reicht. Alte Verluste kommen hoch?
Unterstltzung. Abbrechen - Episode 10.

3 - Tag 7: dein Riickblick

Wie spreche ich jetzt mit mir, wenn eine Was hat mir am meisten Selbstkritik vorher - nachher:

Antwort ausbleibt? geholfen? Tag1: 9 7 Tag7:5 - 2

Erst: Das tut web.“Dann: ,Dac kennen viele.“  Minute mit dem Trainer + Hand ~— ——= e
auf die Brost
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Episode 3 - Selbstmitgefiihl: Self-Compassion Break - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Verlustangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag 1|Tag 3| Tag 7
1. Wie stark war deine Angst in den letzten Tagen, verlassen oder weniger geliebt zu werden?

2. Wie sehr hast du den Gedanken geglaubt, nicht genug zu sein - und deshalb verlassen zu werden?

3. Wie sehr hat dich die Angst aufgewhlt, wenn eine Antwort ausblieb oder etwas unklar war?

4. Wie oft hast du nachgefragt, nachgeschaut oder um Bestatigung gebeten, um dich zu beruhigen?

5. Wie schwer ist es dir gefallen, eine Zeit lang allein zu sein, ohne an die Beziehung zu denken?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?

1- Am ersten Tag: dein verlasslicher Mensch, dein strengster Satz, deine drei Satze

Mein verlasslicher Mensch - wer, wann, was gesagt oder Mein strengster Satz Uber mich (wortlich):
getan?

Meine drei Satze in eigenen Worten - vorab 1 Minute an meinen Menschen denken (nicht an den Partner) -
Hand auf Brust, Wange oder Arm

1 ,Das tut gerade weh.” 2 ,Angst, verlassen zu werden, 3 ,Darfich jetzt freundlich zu mir
kennen viele." sein?"

2 - Jedes Mal, wenn der strenge Satz kommt: Pause - danach eine Zeile

Moment und strengen Satz wdrtlich aufschreiben, abhaken, vorher und nachher einschatzen (0-10) - abends
die Zeile flir eine Freundin.

Vorab- Angst | Selbstkritik
Strenger Satz Minute| 3 Satze + vorher - | vorher -~ | Abends: Was wiirde ich
Tag Moment wortlich v Hand v nachher | nachher einer Freundin sagen?
1
2
3
4
5
6
7
Angst oder echter Grund? Hat er etwas gesagt oder Wenn es nicht gleich klappt: Fremd? Normal - dafir
getan - oder erganzt mein Kopf die Lucke? die Minute vorab. Niemand fallt dir ein? Ein kleiner
Abwertung, Kontrolle, Drohung, Gewalt: Hol dir Moment reicht. Alte Verluste kommen hoch?
Unterstltzung. Abbrechen - Episode 10.
3 - Tag 7: dein Riickblick
Wie spreche ich jetzt mit mir, wenn eine Was hat mir am meisten Selbstkritik vorher - nachher:
Antwort ausbleibt? geholfen? Tag 1: Tag 7:
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