Alleinseinsangst

... die Angst alleine zu sein oder verlassen zu werden...

Verlassensangst ist eine tief verwurzelte Furcht vor der Trennung von
geliebten Menschen. Besonders empfindsame Menschen leiden hiufig
unter dieser Angst.

Sie tritt besonders intensiv auf, wenn man gerade jemand verloren hat
oder schon in der Kindheit traumatische Erlebnisse der Zuriickweisung
oder des Verlassenwerdens stattgefunden haben.

Entwicklung der Verlustangst und
Zusammenhang mit Depressionen

Friihe traumatische Erlebnisse:

Kinder, die von wichtigen Bezugspersonen vernachldssigt oder gar ver-
lassen wurden, entwickeln haufig ein tiefsitzendes Misstrauen gegeniiber
der Stabilitat zwischenmenschlicher Beziehungen. Sie ,lernen”, dass
Beziehungen unsicher und unzuverldssig sein kénnen, was zu einem
standigen Gefiihl der Unsicherheit und Angst vor dem verlassen werden
fiihrt. Diese friihen Erfahrungen prégen oft das emotionale und psycho-
logische Wohlbefinden und kénnen langfristige Auswirkungen auf Ver-
halten und Beziehungen haben.

Chronische Angst und Stress:

Verlustangst fiithrt zu chronischem Stress und einem erh6hten Angstpegel,
da die betroffene Person stidndig besorgt ist, verlassen zu werden. Dieser
standige Stress kann das Risiko fiir die Entwicklung von Depressionen
erhohen, da die Person sich tiberfordert und emotional erschopft fiihlt.

Negative Gedankenschleifen:

Personen mit Verlustangst neigen dazu, in negativen Gedankenschleifen
gefangen zu sein, in denen sie sich stindig Sorgen tiber das Verlassen-
werden machen. Diese Gedankenmuster kénnen depressive Symptome
verstirken, da die betroffene Person sich hilflos und wertlos fiihlt.
Verhinderung von Beziehungen

Vermeidung von Intimitat:
Um das Risiko des Verlassenwerdens zu minimieren, verzégern oder ver-
meiden Menschen mit starker Verlustangst oft (intime) Beziehungen.

Selbstsabotage:

Betroffene sabotieren (moglicherweise unbewusst) Beziehungen, indem
sie sich unnahbar verhalten oder konfliktreiche Situationen provozieren,
um eine bevorstehende Ablehnung vorwegzunehmen. Dieses Verhalten
dient als Abwehrmechanismus, um sich vor dem Schmerz des Verlassen-
werdens zu schiitzen.

Auswirkungen auf bestehende Beziehungen

UbermaiRige Abhdngigkeit:

Menschen, die unter Verlustangst leiden, neigen dazu, sich stark an ihren
Partner zu klammern, was zu einer ungesunden Abhéngigkeit fiihren
kann. Diese Abhingigkeit setzt den Partner unter Druck und erschwert
es, sich von einem beispielsweise gewalttitigen Lebenspartner zu tren-
nen.

Eifersucht und Kontrollverhalten:

Verlustangst kann oft zu Eifersucht und einem ausgeprigten Kontrollver-
halten fiihren, da die betroffene Person stindig versucht, die Beziehung
zu sichern und potenzielle Bedrohungen abzuwehren. Dies kann Span-
nungen und Konflikte in der Beziehung verstirken, was das Risiko eines
tatsdchlichen Scheiterns der Beziehung erhéht.

Selbsterfiillende Prophezeiungen:
Durch die stindige Fokussierung auf die Angst vor dem Verlassenwerden

kann die betroffene Person unbewusst genau das herbeifiihren, was sie
am meisten fiirchtet. Partner fiihlen sich moglicherweise erdriickt oder
kontrolliert und ziehen sich zuriick, was letztendlich zur Trennung fithren
kann.

Selbsthilfe-Gruppe
Trennungsangst

speziell fiir Menschen, die Angst
vor dem Alleinsein haben

Anmeldung (oder Anfragen)
zur Selbsthilfegruppe bitte an

deHueber@gmx.at

Umgang mit Verlustangst

Verlustangst, Trennungsangst und die Angst vor dem Alleinsein kon-
nen bestehende Beziehungen stark belasten oder sogar verhindern,
dass neue Beziehungen entstehen. Die Bewiltigung dieser Angste
erfordert Zeit und Geduld. Mit der richtigen Unterstiitzung und pas-
senden Strategien kénnen Betroffene jedoch lernen, gesunde, stabile
und effiillende Beziehungen aufzubauen. Zudem kann es dazu
beitragen, das Selbstwertgefiihl zu stirken und gesunde Beziehungs-
muster zu entwickeln — eine Herausforderung, die viele Betroffene
alleine nur schwer bewiltigen.

Therapie und Beratung:
Psychotherapeutische Ansétze konnen helfen, die Urspriinge der

Verlustangst zu verstehen und neue, gesiindere Verhaltensmuster zu
entwickeln.

Gruppentherapie:
Gruppentherapie ist eine Form der psychotherapeutischen Behand-

lung, bei der ein professioneller Therapeut mehrere Personen gleich-
zeitig betreut und therapeutisch begleitet. Diese Therapieform ist oft
mit Kosten verbunden und zeitlich begrenzt.

Selbsthilfegruppen

Selbsthilfegruppen hingegen kommen ohne einen professionellen
Therapeuten aus. Das hat den Vorteil, dass sie kostenlos sein kénnen,
spontan, haufiger und zeitlich unabhingig stattfinden, genau so, wie
es die Teilnehmer méchten. Auch Urlaube unterbrechen den Zusam-
menbhalt der Gruppe nicht.

Der Fokus liegt hier auf dem Austausch mit anderen, die dhnliche
Erfahrungen gemacht haben, was oft dazu fiihrt, dass sich Einzelne
weniger isoliert fiihlen. Selbsthilfegruppen bieten Raum fiir Reflexion
und gegenseitige Unterstlitzung.

https://www.alleinseinsangst.at/

' Mein Name ist Peter und ich biete in
Wien eine Plattform fiir Selbsthilfegrup-
pen speziell fir Menschen an, die unter
der ,Angst vor dem Alleinsein” oder
»allein gelassen werden” leiden.

Die Teilnehmer sollen sich hier zu jeder
Jahreszeit selbstbestimmt, zeitnah, kos-
tenlos, unbiirokratisch und anonym zu
Treffen verabreden.



