Mit Praxis-
tipps zur Be-

 Losung von
Bezichungs-
problemen.
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ngste entstehen. Wie man sie bewiiltigt.

in je

der

Beziehung

BEZIEHUNGSANGSTE. Bindungsangst,

dahinter verbirgt, wie Sie damit umgehen.

NEWS-Angst-Experten

KOMMUNIKA-

TIONSMANGEL.
¥ Hans Morschitzky,
i Psychotherapeut
& aus Linz, iiber Be-
e ziehungsprobleme
£ und welche Angste
sich dahinter
verbergen.

KINDER-ANGSTE.
Max Friedrich,
Neuropsychologe
der Wiener Uni-Kli-
nik, verweist auf
die Folgen nicht
iiberwundener
Kinder-Angste im

. Erwachsenenalter.

DIE NEUE LUST-
LOSIGKEIT. Josef
Christian Aigner,
Psychologe an
der Uni Innsbruck,
beschaftigt sich
mit neuen Bezie-
&l hungstrends und
g ; Sexualverhalten.

uE bertriebene Eifersucht
und Sorglosigkeit im
Umgang mit Geld — das

wirft Harald Steiner sei-

ner Frau Lisa vor. Sie
wiederum fiihlt sich bestindig
von ihm zuriickgesetzt und mis-
sachtet. Deswegen gibt es laufend
Streit, unter dem nicht nur ihr
Kind, sondern lingst auch der

Sex leidet. Allein kénnen Harald |

und Lisa das Problem nicht 15-
sen. Sie entscheiden sich fiir the-
rapeutische Hilfe.

Szenen einer Ehe. Wer kennt |

das nicht? Uneinigkeiten beziiglich
der Kindererziehung, der Schwie-
germutter oder der Aufgabenver-
teilung im Haushalt kénnen in der
besten Beziechung immer wieder

einmal vorkommen. ,,Alles kein |

Problem, solange die Partner kon-
fliktfihig sind®, erkliirt der Linzer
Psychotherapeut Hans Mor-
schitzky. ,Kritisch wird es erst
dann, wenn die Kommunikation
nicht funktioniert.” Das heil3t, die
Partner kiinnen nicht aufeinander

eingehen und ihre Wiinsche, Vor-
stellungen sowie Bediirfnisse nicht
deutlich aussprechen, weil das
Verstindnis fiireinander fehlt und
beiden Partnern die wahren, indi-
viduellen Ursachen fiir ihr Emp-
finden und Verhalten gar nicht be-
wusst sind. So wie bei Steiners —
tibrigens ein Fall aus der Praxis
von Margot Schmitz, Psychiaterin
und Mutter von Markus Rogan.
Versteckte Angste. Was Harald
und Lisa fiir eine ,klassische®
Ehekrise halten, entpuppt sich bei
genauerer Betrachtung als kom-
plexer und tiefgriindiger Sym-
ptomkreislauf. In der Paar-
therapie werden die akuten Pro-
bleme hinterfragt — der Therapeut
fiihrt das Ehepaar zu den eigentli-
chen Wurzeln: Fiir die Geldsor-
gen von Harald gibt es derzeit ei-
gentlich keinen Anlass. Der 43-
Jdhrige ist ein anerkannter Werbe-
fachmann mit sehr gutem Ver-
dienst. Sowohl die Familienerhal-
tung als auch die Kreditriickzah-
lung fiir das erst vor kurzem

TEIL 3: Beziehungsangste
Eifersucht, Sexualstorungen & Co: Was sich |y

MARKUS ROGAN
» Wer als Kind ein
autes Selbstwert-
geftihl entwickel,
hat weniger Angste. «
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BEZIEHUNGEN scheitern oft auf-
grund unrealistischer Erwartungen.

Dieser Test zeigt lhnen, ob lhre
Einstellungen gegeniiber lhrem
Partner und lhrer Partnerschaft
forderlich oder destruktiv fiir
Ihre Beziehung sind. Zutreffen-
des bitte ankreuzen.

Wenn mein Partner mich wirk-
lich lieben wirde, dann gabe es
nie Streit.

Wenn meinem Partner wirklich
etwas an mir liegen wiirde, dann
wlrde er mir seine Zuneigung
haufiger zeigen.

Wenn mein Partner mich liebt,
dann andert er sich mir zuliebe.

Mein Partner solite wissen,
was mir wichtig ist, ohne dass ich
ihm das sagen muss.

Wenn ich meinen Partner erst
um etwas bitten muss, was mir
wichtig ist, dann ist es nichts
mehr wert.

Wenn mein Partner mich wirk-
lich lieben wirde, dann wiirde er
immer tun, worum ich ihn bitte.

Wenn zwei Menschen sich wirk-
lich lieben, dann haben sie auch
keine Probleme miteinander.

Wenn zwei Menschen sich wirk-
lich lieben, dann missen sie
nicht an ihrer Beziehung arbeiten.

Wenn mein Partner etwas tut,
| das mir missfallt, dann denke ich,
| er tut das absichtlich, um mir
| wehzutun.

| Wenn mein Partner und ich uns
| Uber etwas uneins sind, dann
passen wir wohl nicht zusammen.

Wenn mein Partner mich lieben
wirde, dann wirde er mir gegen-
tiber auch Versténdnis zeigen,
wenn ich es brauche.

Wenn man sich wirklich liebt,
sollte man so viel wie méglich
gemeinsam tun.

Wenn mein Partner mich wirk-
lich liebt, dann tut er nichts, was
ich nicht mag oder mir wehtut.

Wenn man sich liebt, dann
macht der gemeinsame Sex
immer Spafs.

Wenn mein Partner mich wirk-
lich liebt, dann ist er immer fir
mich da.

Wenn Sie einer oder mehreren
Aussagen zustimmen, ist es
vermutlich so, dass Sie - ein-
mal weniger, einmal mehr, aber
jedenfalls bestandig — mit Pro-
blemen in Ihrer Partnerschaft zu
kéampfen haben. Warum? Weil
alle Feststellungen eines ge-
meinsam haben: Sie sind un-
realistisch und fuhren deshalb
zwangslaufig zu Konflikten in
einer Beziehung.

Sehen Sie sich die Aussagen
an, denen Sie zugestimmt
haben, und sprechen Sie mit
Ihrem Partner (ber lhre Erwar-
tungen und Wiinsche. Wenn Sie
sich Uber Ihre gegenseitigen Er-
wartungen klar werden, haben
Sie die besten Chancen, lhre
alltdglichen Beziehungskonflikte
zu minimieren.

Der Test wurde von den Psycho-
logen Doris Wolf und Rolf
Merkle entwickelt. i

TEST 1: Wie steht es
um lhre Beziehung?
Erwarten Sie sich zu viel?

P erworbene Haus sind mo-
mentan kein Problem. ,,Das Geld
ist fiir mich so wichtig, weil ich in
Wahrheit stindig in der Angst
lebe, dass mir eines Tages die
Ideen ausgehen, dass ich die an
mich gestellten Erwartungen
nicht mehr erfiillen kann und ich
ganz schnell aus dem Geschiift
bin“, gesteht Harald. Und weiter:
»Was denken dann die anderen
von mir, wenn ich das Haus wie-
der hergeben muss!* Ehefrau Lisa
ist iiberrascht. Es ist das erste
Mal, dass ihr Ehemann seine sou-
veriine Maske fallen lidsst und zu-
gibt, Angst zu haben: Existenz-
angst, also die Angst davor, den
Job zu verlieren und die Familie
nicht mehr erhalten zu kénnen,
sowie die Angst vor Anerken-
nungs- und Prestigeverlust (so-
ziale Angste).

Das passt gar nicht in das Bild,
das Lisa von ihrem Ehemann hat.
»Harald hat immer so getan, als
hitte er alles im Griff.“ Sie selbst
gesteht nun, warum sie immer so
schnell eifersiichtig wird: ,,Ich ha-
be Angst, dass ich Harald plotz-
lich nicht mehr geniige, dass ich
nicht intelligent oder attraktiv ge-

Trennungsangste: Ursprung in fruhester Kindheit
WENN DIE elterliche Anerkennung, Sicherheit und Unterstiitzung in frithester
Kindhelit fehlen, konnen spéter Trennungs- und Verlusténgste auftreten.

Angste sind oft Ausdruck

eines geringen Selbstwerts.

nug fiir ihn bin. Ich habe Angst,
ihn zu verlieren.“ Harald kann es
gar nicht fassen. Auch seine sonst
so selbstindig und selbstbewusst
wirkende Frau zeigt sich ihm von
einer neuen Seite.

Auf den Spuren der Vergangen-
heit. Im therapeutischen Ge-
spriich stellt sich schlieBlich auch
heraus, wo Lisas ,,grundlose* Ei-
fersucht herriihrt. Auch bei ihr
geht es um die Reflexion der eige-
nen Befindlichkeit. Thre eigene
Unsicherheit ist das Problem,
nicht das Verhalten von Harald.
Lisas Eifersucht driickt eine Ver-
lustangst aus und hat mit einem
labilen Selbstwertgefiihl zu tun —
die Folge kindlicher Erlebens-
muster. Lisa: ,,Meine Mutter und
mein Vater hatten oft Streit. lhre
Aufmerksamkeit konnte ich etwa
nur durch sehr gute Schulleistun-
gen auf mich zichen.” Lisas Eltern
trennten sich schlieBlich. ,Nach-
dem der Vater ausgezogen war,
fiihlte ich mich von ihm im Stich
gelassen.” In Lisas Entwicklung
zum Erwachsenen hat ein Reife-
prozess nicht stattgefunden.
Nimlich der, sich — vom Partner
unabhiingig — seiner selbst sicher
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Gewalt macht Angst

wrichtig” verhilt, kann es Lisa gut
gehen — eine fatale Dynamik, die
eine Paarbeziehung praktisch un-
moglich macht, weil sie dem an-
deren keinen Raum lisst, so zu
sein, wie er ist.

Woher die Angst kommt. ,,Zahl-
reiche Beziehungsingste im Er-
wachsenenalter sind also nichts
anderes als die Wiederbelebung
von schon durchlebten oder un-
bewussten Angsten aus der Kind-
heit*, erklirt Max Friedrich, Vor-
stand der Neuropsychiatrie am
Wiener AKH. ,,Zur kindlichen
Entwicklung gehort es dazu, im
Zuge der gesellschaftlichen Ein-
bindung eine Serie so genannter
normativer Angste zu iiberwin-
den. Wenn hier etwas schief Liuft,
kann sich das sehr stark auf das
Selbstwertgefiihl und das Verhal-
ten in einer Partnerschaft und
beim Sex auswirken.“

Angste und ihre Entwicklungs-
phasen. Besonders ausschlag-
gebend sind etwa:
® Die so genannte Tren-
nungsangst ab etwa 18 Mo-
naten: ,,Wenn die Mutter
das Kind allein Eisst, braucht
es ein Ubergangsobjekt wie
Schmusedecke oder Stoff-
tier”, so Friedrich. ,,Nach ih-
rer Riickkehr sollte die Mut-
ter das Kind sofort ,zur Ver-
sohnung’ zu sich nehmen,
damit es sein Urvertrauen
nicht verliert.”

Méigliche Folgen im Er-
wachsenenalter, wenn die el-
terliche Sicherheit und Un-
terstiitzung in der Kindheit
fehlen, sind Depressionen,
Trennungs- oder Verlust-
angst in Form von Eifersucht
sowie Bindungsangst. ,,Die
erste Bindung zwischen Mut-
ter und Kind dient als Mo-
dell fiir die spitere Entwick-
lung. Gelingt diese Bezie-
hung nicht oder kommt es zu
einer fiir das Kind schmerz-
haften Trennung, bleibt im-

SELBSTTEST 2: Sind
Sie konfliktfzhig?

Sagen Sie, was Sie denken?

STREIT-
KUNST. Wer
Konflikten in
der Partner-
schaft aus
dem Weg geht,
schadet sich
selbst und der
Beziehung.

Dieser Test zeigt Ihnen, wie Sie
mit Konflikten umgehen. Zutref-
fendes bitte ankreuzen.

Zustimmung bei den Fragen 1, 3,
4 und/oder 7: Sie sind konflikt-
fahig. Sie sagen vermutlich gera-
deheraus, was Sie denken. lhre
Offenheit und Direktheit ist eine
Starke, achten Sie aber darauf,
dass Sie andere nicht , (berfah-
ren“ oder personlich abwerten.
Zustimmung bei den Fragen 2, 5,
6, 8 und/oder 9: Konflikte sind
nicht lhre Sache. Harmoniesiich-
tige wie Sie sind ein willkomme-
nes Opfer fur Schmarotzer, Mob-
ber und Manipulierer. Sie neigen
dazu, lhre Bedlrfnisse zu verleug-
nen, und kommen deshalb immer
zu kurz. Die Folgen fir Ihr seeli-
sches Befinden: Arger, Wut und
das Geflihl, ausgenutzt und Uber-
gangen zu werden. Da Sie diese
Geflhle in sich hineinfressen, lei-
den Sie unter Magenbeschwer-

1. Probleme und Krisen sind
dazu da, geldst zu werden. Sie
sind die Wiirze des Lebens, und
man kann an ihnen wachsen.

2. Bei Problemen gilt die
Devise: Erst mal abwarten —
vielleicht ldsen sie sich ja von
selbst.

3. Man muss auch nein sagen
konnen — selbst wenn es fiir an-
dere Nachteile hat und man nicht
unbedingt Zustimmung und Ver-
standnis erntet.

4. Ungerechtigkeit ist mir ein
Dorn im Auge. Da kann ich nicht
still sein.

5. Writik geht mir ganz schon
unter die Haut, und meist nehme
ich sie persoénlich.

6. Wenn jemand beleidigt und

TRAUMATISCHE Erlebnisse in der Kind-
heit wie sexueller Missbrauch oder Ge-
walt konnen sich spater in Sexual- oder

mer eine Angst vor Abhin-
gigkeit und damit Nihe und
Bindung bestehen.*

schlecht gelaunt ist, dann suche
ich die Schuld meistens bei mir.
7. Wenn mich etwas stért,

den, Kopfschmerzen und Mattig-
keit. Und warum all das? Weil Sie
Angst vor Ablehnung haben. Dafiir

o
1:3
13
5
+

Bindungsangst widerspiegeln.

zu sein. Dass heillt, sich eigen-
stindig wohl zu fiihlen, ohne dass
der Partner stindig ,Riickver-
sicherung” oder Anerkennung
bringen muss, so wie das Eltern
mit Kindern tun. Lisas Verhal-
tensmuster ist infantil, weil sie
ihren Partner, Harald, fiir das
weigene Gliick” verantwortlich
macht. Nur wenn Harald sich

@ Die ersten sozialen Angste
ab dem vierten Lebensjahr: In die-
ser Zeit befindet sich das Kind in
der sozialen Anpassungsphase, in
der die auBerfamilitire Welt an Be-
deutung gewinnt. ,Jetzt beginnt
die soziale Einpassungsangst. Im
Kindergarten herrscht eine Hack-
ordnung wie im Hiihnerhof. Der
Stirkere setzt sich durch®, so
Friedrich. Diese Phase ist be- P>

rede ich nicht lange um den
heiffen Brei herum.

8. Hauptsache, den anderen
geht es gut. Egal, wie ich mich
jetzt eigentlich flihle — ich bin
nicht so wichtig.

9. Mir ist eine friedliche, ent-
spannte Atmosphéare wichtiger,
als fir mein Recht zu kdmpfen
oder meine Meinung zu sagen.

nehmen Sie all die negativen Fol-
gen flr Ihre Gesundheit in Kauf.
Werfen Sie den anderen nicht vor,
egoistisch und riicksichtslos zu
sein. Starken Sie stattdessen Ihr
Selbstwertgefiihl und Ihr Selbst-
vertrauen, das ist die einzige Mog-
lichkeit, wie Sie sich Respekt und
Anerkennung verschaffen kénnen.
(Testentwicklung: Wolf & Merkle)
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Anerkennung

,,Angst wird durch

gemindert”

Psychiaterin Margot Schmitz iiber den Umgang mit Angst in der Familie

L
SEELENFRASS. So lautet
der neue Buchtitel von
Psychiaterin und Rogan-
Mutter Margot Schmitz
(Ueberreuter).

Wissen Sie, wer am
schlechtesten schlaft? Haus-
frauen. Weil viele bestandig von
Sorgen und Unruhe getrieben sind.
Sie konnen nicht abschalten,
furchten, die Aufgaben im Haus-
halt nicht richtig zu bewaltigen, mit
dem Geld nicht auszukommen, flr
die Kinder nicht das Beste zu tun.
Auerdem leiden viele an mangeln-
der Anerkennung fiir das, was sie
leisten. Dadurch sinkt ihr Selbst-
wertgefilhl. Umso mehr steigt die
Angst, Uberfordert zu sein.

Umgekehrt gilt: Anerkennung
mindert Angst. Sie erkennt Star-
ken und Fahigkeiten an. Sie be-
statigt, dass Herausforderungen
zu bewaltigen sind, hebt Krafte
hervor und starkt das Selbstwert-
gefihl. Wie unsicher und angstlich
wir sind, héngt also durchaus da-
von ab, wie andere mit uns umge-
hen — in der Familie, im Kreis von
Freunden, im Job. Das heift, jeder
kann durch eigenes Verhalten da-
zu beitragen, dass andere weniger
Angst empfinden. Eben durch Lie-
be, Anerkennung und Mitgefiihl.

Fiir ihre Kinder nicht das Rich-
tige zu tun, diese Angst plagt viele
Eltern. Zudem iberschéatzen sie
die Wahrscheinlichkeit, dass ihnen
etwas zustofien konnte: auf dem
Schulweg, unterwegs mit Freun-
den, beim Radfahren. Mehr als
drei Viertel der Eltern, die Kinder

anlqnfrne

zwischen 6 und 14 Jahren haben,
schlafen schlecht, weil sie sich zu
viele Sorgen machen. Mit ihrer
Angst stecken sie ihre Kinder
schnell an. Kinder haben oft so-
wieso schon viele Angste. Die
Welt ist ihnen zu unuberschaubar.
Entwicklungspsychologen schat-
zen, dass dies auf Uiber 70 Pro-
zent der Kinder zutrifft. Kinder ha-
ben selbst noch wenig Ressour-
cen und brauchen viel Unterstit-
zung, um mit ihren Angsten fertig
tern verstarken in ihren
Kindern das Gefihl,
dass das Leben bedroh-
lich ist. Das muss Kin-
dern Angst machen. Es
hindert sie, die Welt fir
sich zu erobern. Sie ver-
suchen, Risiken zu ver-
meiden. So allerdings
lernen sie nie, Risiken abzuschat-
zen und sie zu bestehen.

Damit kindliche Angst sich in Kin-
dern nicht verfestigt, miissen El-
tern ihnen Mut machen! Sie mis-
sen ihnen helfen, sich auszupro-
bieren, Schwierigkeiten anzugehen
und Probleme zu losen. Kinder
nervt Kontrollsucht ihrer Alten. Es
argert sie, in der Entwicklung ihrer
Unabhangigkeit eingeschrankt zu
werden. Kinder splren Blockaden.
Ihren Zorn kénnen sie oft nicht in
Worte fassen. Er entladt sich dann
in plotzlicher Wut. Und macht die
umsorgenden Eltern fassungslos.
Reagieren sie autoritar, bunkern
die Kinder ihre Wut. Mit zunehmen-
der Sprengkraft.

In der Pubertat wird es flr Ju-
gendliche oft noch schwerer. Uber-
flutet von Hormonen. Verunsichert
von ihrer Sexualitat. Verwirrt in
ihren Geflihlen. Stimmungs-
schwankungen sind ihnen rétsel-
haft. Sie ringen um Identitat, anfal-
lig fiir rigide Gruppennormen. Sie
richten sich danach, aus Angst,
sonst nichts zu gelten — in Ausse-
hen und Verhalten. Wenn es dann
als ,cool” gilt, Angst zu leugnen,
nehmen sie sich selbst gefangen.
Besser, sie lernen, ihre Geflihle zu
erkennen. Dann kdénnen sie auch
die Angst in den Griff bekommen.

www.schmitz.at

zu werden. Angstliche El-

P sonders wegweisend, was die
Auspriigung des eigenen Selbst-
wertgefiihls betrifft.

@® Die Leistungsangst mit dem
6. Lebensjahr: ,,Diese Angst ist an-
erzogen. Schon in der Schule wird
der personliche Wert durch die
Leistung bestimmt.” Wer etwa
aufgrund schlechter Noten abge-
wertet wird, kann spiiter unter
Versagensiingsten wic Existenz-
oder Leistungsangst leiden.

@® Die Reifungsangst zu Puber-
titsbeginn: In diesem Entwick-
lungsstadium treten in allen zwi-
schenmenschlichen Beziehungen
Schwierigkeiten auf (innerhalb
der Familie, in der Schule, im
Freundeskreis). ,,Auch die Bezie-
hung zu sich selbst wird zum Pro-
blem®, so Friedrich. ,Man fragt
sich, ob man sich im Vergleich zu
den anderen normal entwickelt,
ob man ,richtig’ ist.“ Der Re-
aktion des sozialen Umfeldes
kommt sehr viel Bedeutung zu,
denn diese bestimmt das Ausmal}
der Angst und deren mdgliche
Ausweitung ins Krankhafte.
Friedrich: ,, Wenn Kindern in die-
ser Phase nicht vermittelt wird,
dass sie — so, wie sie sind — vollig
normal und liebenswert sind,
werden sie spiter ein geringeres
Selbstvertrauen haben.“ Wichtig
ist vor allem die Sexualaufkli-
rung: Wenn Sex als ein Tabuthe-
ma oder als unmoralisch vermit-
telt wird, konnen spiiter Gewis-
sensiingste und Sexualstérungen
auftreten.

Mit der Angst im Bett. Probleme
mit dem Sex kennt Jiirgen nur
allzu gut. Seine letzte Bezichung
ist deswegen in die Briiche gegan-
gen. Regina, seine Ex, hat ihn ver-
lassen — weil im Bett 6fter nichts
gegangen ist. Deswegen meidet er

Ri =S
Kommunikation: Basis ein

—R

angstfreien Beziehung

OFFEN REDEN. Wer aus Versagens- od
Verlustangsten seine Bediirfnisse und
Erwartungen in einer Beziehung nicht

offen und direkt artikulieren kann, ver-
schlimmert seine Situation.

Versagensangste:
Der Lustkiller Nummer 1

LEISTUNGSSTRESS im Bett kann Angs
auslosen, die zu sexuellen Funktions-
storungen filhren - ein Teufelskreis.

seit etwa einem Jahr die Nihe
attraktiver Frauen — aus Angst,
wieder zu versagen.

Jiirgen hatte damals ziemli-
chen Stress im privaten und be-
ruflichen Leben. Im Biiro wur-
den einige Mitarbeiter als Einspa-
rungsmaBnahme gekiindigt, wes-
halb er zusitzliche Arbeitsaufga-
ben iibernehmen musste. Auch
privat ging alles drunter und drii-
ber: Seine Mutter war schwer er-
krankt, und er hatte zahlreiche
Streitigkeiten mit den Behérden
wegen eines Pflegeplatzes. Jiirgen
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PRAXIS: Selll_§thilfe ei
Beziehungsangsten
Tipps & Losungsstrategien

war also vollig ausgepowert.
Selbst beim Sex konnte er nicht
mehr abschalten. Regina zeigte
kein Verstindnis, sondern mach-
te ihm sogar noch Vorwiirfe.
Bald l6ste bei Jiirgen allein der
Gedanke an Sex Stress aus. Die
Folge: Erektionsstérungen. ,,Se-
xuelle Funktionsstorungen bei
Minnern wie Frauen haben phy-
sische und oder psychische Ur-
sachen — wie etwa Stress im Job,
Versagensiingste, Unsicherheit
und Depressionen oder trauma-
tische Erlebnisse wie sexueller
Missbrauch®, erliutert Hans
Morschitzky. ,Je jiinger die be-
troffenen Minner sind, desto
eher sind psychische Faktoren,
vor allem Versagensingste, aus-
schlaggebend.

Die neue Lustlosigkeit. Laut ei-
ner aktuellen Studie des Pharma-
konzerns Pfizer nehmen Sexual-
storungen und Lustlosigkeit welt-
weit zu. 50 Prozent der Osterrei-
cher haben sexuelle Probleme, die
Zahl der minnlichen Betroffenen
hat stark zugenommen. ,,Oster-
reichs Minner scheinen auch
durch das wachsende Selbstbe-
wusstsein der Frauen sehr verun-
sichert zu sein“, behauptet Josef
Christian Aigner, Psychologe von
der Uni Innsbruck. ,,Die erobern-
de Frau macht Angst.“ Die sexu-
ellen Anspriiche der Frauen seien

gestiegen, und immer &fter wiir- |

den sie die Rolle des aktiven Parts
iibernehmen. Aigner: ,,Das verun-
sichert die Minner.“

Weitere Lustkiller aus seiner
Sicht: existenzielle Zukunftsings-
te im Job, aber auch zu enge Be-
ziechungen. ,Heute erfiillen Part-
nerschaften sehr oft nur mehr
eine seelische Haltefunktion.”
Die junge Generation kompen-
siert ihr Bediirfnis nach Sicher-
heit und Stabilitit in der als im-
mer kilter und unsicherer emp-
fundenen Umwelt in der Be-
ziehung. Der Partner wird so
nur mehr als Erfiillungsge-
hilfe zur eigenen Angstver-
meidung beniitzt. Weniger
dauerhafte, austauschbare
Partnerschaften, die die ei-
gentliche, ersehnte Gefiihls-
tiefe unmoglich machen,
sind die Folge.

NINA KREUZINGER,
PATRIZIA STEURER B

Néachste Woche in
NEWS: So stirken Sie

Ihr Selbstwertgefiihl.
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Negative Erfahrungen in der Kind-
heit, mangelndes Selbstwertge-
fiihl, gesellschaftliche Entwicklun-
gen — Beziehungséangste konnen
viele Ursachen haben. Folgende
Tipps und Losungsstrategien von
Psychologen und Psychotherapeu-
ten sollen bei der Analyse und Be-
waltigung unterschiedlicher Bezie-
hungséngste helfen.

Beziehungsfallen: Wie
Sie vorbeugen konnen

Enttduschte Erwartungen und Ver-
letzungen in einer Beziehung kann
man vermeiden, indem man die
Grundregeln einer ,funktionieren-
den” Beziehung verinnerlicht:

@ Jeder Partner muss seine eigene
Personlichkeit wahren kénnen. Die
Beziehung zu sich selbst ist eine
Quelle der Zufriedenheit filr die Part-
nerbeziehung.

® Die Unterstiitzung des Partners
bedeutet nicht, sich nur noch auf
den Partner zu konzentrieren.

@ Die eigenen Bedlrfnisse
erkennen und ihnen folgen.

® Den Partner wichtig nehmen,
aber ihn nicht standig umsorgen.

@ Die Verantwortung fiir das eigene
Leben nicht dem Partner zuschie-
ben.

@ Geflihle dann mitzuteilen, wenn
man sie empfindet — aber auch
nicht immer.

® Grenzen wahren und respektie-
ren.

ANGST IM BETT. Erektionsstorun-
gen treten immer haufiger auf.

AUSSPRACHE. Gute Beziehungen ba-
sieren auf guter Kommunikation.

hat besser geklappt als zuletzt?
7. ,Versohnungsrituale“ einflihren.
Infos unter www.streitschulelinz.at

@ Dem anderen etwas mitteilen,
ohne hinterher Kontrolle auf dessen
Reaktion auszulben.

® Sich sexuell angezogen flihlen.

Konflikte losen: Streiten
zu konnen ist wesentlich

Klingt bléd, ist aber so: Zu jeder
guten Beziehung gehort eine Streit-
kultur. Oft sind Streitereien tber
Hausarbeit, Kinder oder Geld nur
Katalysatoren fiir unerfiilite Bedurf-
nisse wie etwa nach mehr Respekt,
Aufmerksamkeit oder Zartlichkeit.
Die ,7 goldenen Streit-Regeln®:

1. Keine Beleidigungen, keine
Schreiereien.

2. Ausreden lassen und zuhdren.
3. Ansprechen konkreter Verhal-
tensweisen, keine Verallgemeine-
rungen (immer, nie, man), keine
Interpretationen oder Analysen.

4. Wenn es zu heftig wird, sind
LStreitpausen” zur Beruhigung und
Sortierung maoglich, aber mit klarer
Vereinbarung, wann das Streit-
thema nochmals aufgegriffen wird.
5. Bei der Sache bleiben, keine
Vergleiche und kein Hervorholen
alter Konfliktgeschichten.

6. Eine fixe, wochentliche ,Sprech-
stunde®, in der jeder genigend
Zeit hat, zu reflektieren, was ihn
zuletzt gestort hat und warum.
Auch positives Besprechen: Was

Sexualprobleme:
Reden Sie dariiber

Erektionsstorungen belasten

beide Partner gleichermafen. Der

= Mann ist in seinem
mannlichen Selbstwert-
gefihl getroffen und
flirchtet, seine Partnerin
nicht mehr befriedigen
zu kénnen. Die Frau
zweifelt an ihrer Attrakti-
vitat und fiihlt sich hilf-
los, weifs nicht, wie sie
reagieren soll. Ein
schweigsamer Riickzug
scheint vorprogram-
miert, flhrt aber zu
Missverstandnissen
und Problemen.

Aller Anfang ist
schwer: Das erste Ge-
sprach und die Themati-
sierung der Erektions-
probleme fallt nicht leicht. Die
Uberwindung lohnt sich aber: Re-
den bringt Erleichterung, mindert
Stress und Angst und lasst das
Vertrauen in die Beziehung wieder
wachsen. Tipps fiir ein partner-
schaftliches Gesprach:

@ Fangen Sie einfach an zu reden,
wenn Sie in einer entspannten,
vertraulichen Situation sind.

@ Sprechen Sie nicht in emotional
angespannten Momenten, unter Al
koholeinfluss oder im Bett dariber.
@ Verbinden Sie Potenz- nicht mit
anderen Beziehungsproblemen.

@ Sprechen Sie ausdricklich von
sich und Ihren Gefilhlen, machen
Sie keine Schuldzuweisungen.

@ Erzwingen Sie die Aussprache
nicht, wenn Sie oder Ihr Partner
noch nicht dazu bereit ist. Ver-
suchen Sie es einfach zu einem
spateren Zeitpunkt, oder verab-
reden Sie ein Gesprach.

Angste im Kindesalter:
Unbedingt ernst nehmen

Nicht vergessen: Auch wenn viele
Angste in der Entwicklung eines Kin-
des normal sind, dirfen sie nicht
Ubergegangen, sondern miissen
ernst genommen werden. Nicht be-
waltigt, sorgen sie spater fir Pro-
bleme. Das beste Mittel gegen Kin-
der-Angst: Starken Sie das Selbst-
wertgefihl Ihres Kindes — durch ‘
Anerkennung und Aufmerksamkeit.
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