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Widder
& 21.3.-204.

Angestauten Emotionen soll-

ten Sie nicht nur verbal, son-
dern auch korperlich Luft
machen. Davon hangt lhr
Befinden ab!

Stier
21.4. - 20.5.
Eigentlich konsumieren Sie
Genussmittel, um sich etwas
Gutes zu tun. Die Geschenke
kénnen den Korper auch

Uberfordern.
m Zwillinge

21.5. - 21.6.
Sie sind gerade mal wieder
voller Ideen. Leider mangelt
es noch an der Umsetzung.
Etwas Motivation kénnte Ih-
nen nicht schaden.

9 Krebs
W) 22.6. - 227

Hinterfragen Sie nicht lhre
Emotionen. Lassen Sie sich
heute von Ihren Geflihlen
leiten, die Sterne sind auf |h-

rer Seite.
Lo

% 23.7. - 23.8.

Amor hat Sie als Zielscheibe
auserkoren. Wenn lhnen
eine klare emotionale Linie
lieb ist, mussen Sie schnell

reagieren.
Jungfrau

m 24.8. - 23.9.

Die Sterne stehen heute
glnstig. Eine gute Zeit,

um Beziehungen zu klaren
und neue Leute kennen-

zulernen.
ﬁ Waage
24.9. - 23.10.

Ideenreichtum war schon
immer lhre Starke, aber
heute eroffnen Sie sich da-
mit neue Mdglichkeiten im

privaten Bereich.

@ Skorpion

) 24.10. - 22.11.
Die Ruhe, um sich auf die
faule Haut zu legen, haben
Sie heute nicht. Warum
auch? Es gibt so viel Span-
nendes zu erleben.

Schiitze
Al 2311 - 21.12.

Dauerbeziehungen plat-
schern ohne grol3e Belas-
tungen vor sich hin. Singles
finden kaum jemanden, der
sie interessieren konnte.

Steinbock
22.12. - 20.1.

lhr Privatbereich wird sich
langsam, aber sicher harmo-
nisieren. So haben Sie den
Kopf Uber Wasser und ge-

winnen an Durchblick.

5 | Wassermann

| 211. - 192,

Das Abschalten lasst sich

nicht erzwingen, wenn Sie
tagsliiber dauernd nervos
sind. Gegen Alltagsstress

hilft nur Ruhe!

Fische
< 20.2.-20.3.

Ilhre Ideen sind fantasiereich
und umsetzbar. Aber von al-
lein passiert nichts, Sie mus-
sen schon einen Finger
krumm machen!

Liebe, die wie
Gift wirkt

Es ist ein Gef(hl, als wenn das Duschwasser plétzlich
von heiB auf kalt wechselt. In dem einen Moment sitzt
man einem liebevollen Menschen gegenuber. Im nachs-
ten Moment aber muss man sich von ihm oder ihr
hamische und verletzende Kommentare anhéren.

Man fUhlt sich erniedrigt und verletzt.

solche Temperatur-

spriinge immer wieder
und ohne Vorwarnung statt-
finden, nennt man toxische
Beziehungen. ,Diejenigen,
die sich in einer toxischen
Beziehung befinden, ideali-
sieren den Partner und ver-
teidigen ihn dem Umfeld ge-
geniiber®, sagt Gabriele Lei-
pold, Ehe-, Paar- und Sexual-
therapeutin.

,Bei toxischen Beziehun-
gen stehen die Bediirfnisse
des einen Partners im Vorder-
grund und werden dominant
eingefordert. Der andere
Partner hat die Aufgabe, die-
se Bediirfnisse zu erfiillen®,
sagt Paartherapeut
Andreas  Kirsche.
»In diesem Sinne
ist die Bezie-
hung geprigt
von Dominanz,
Kontrolle, Ab-
wertung  und
Egoismus®, sagt
er. Daraus erge-
be sich die Maxi-
me: ,,Du bist da-
fiir da, dass es
mir  gutgeht.
Deshalb erwar-
te ich, dass du
so bist, wie ich
dich brauche.*

Was erschre-
ckend klingt, kommt
jedoch gar nicht so selten vor.
Aber was sind das fiir Men-
schen, die in toxischen Bezie-
hungen landen und darin
festhdngen?

P artnerschaften, in denen

Pragende Kindheit

»,Man kann grob sagen,
dass diese Menschen héufig
in der Kindheit einen starken
emotionalen Mangel erlitten
haben®, erklart Kirsche. Es
handelt sich oft um Men-
schen mit geringem Selbst-
wertgefiihl, die den schwa-
chen Part in einer solchen Be-
ziehung einnehmen.

Es trifft aber auch Perso-
nen, die in einer anderen Kri-
se stecken, sich depressiv
fiihlen oder Angst vor dem
Alleinsein haben. Kommt
dann jemand, der vor allem
anfangs in der Werbungspha-
se charismatisch und ein-
fihlsam auftritt, seien die

i
&

Andreas
Kirsche arbeitet
als Paartherapeut
in Hamburg und
weiB, dass toxische
Beziehungen kei-
ne Seltenheit
sind.

Tiiren geoffnet. Steckt man
selbst in einer solchen Bezie-
hung, merkt man das oft
nicht sofort.

Um die Zeichen zu erken-
nen, muss man genau hin-
schauen: ,Betroffene ver-
wechseln tiefes Leid mit in-
tensiver Liebe, fiihlen sich
durch die Beziehung eher ge-
schwicht als gestarkt, ordnen
sich immer mehr unter und
zweifeln an ihrer eigenen

Wahrnehmung®, zahlt Di-
plom-Psychologe Christian
Hemschemeier auf.

Paradies und Katastrophe

Paartherapeut Andreas
Kirsche beschreibt eine toxi-
sche Beziehung so: ,Es
. gibt einen stindigen
Wechsel zwischen
Paradies und Ka-
tastrophe. In-
tensive Liebes-
| gefiihle und dro-
/| hende Trennung
liegen manchmal
nur Stunden aus-
einander.“ Dabei
habe der eine
Partner das Ge-
fiihl, dass ein Le-
ben ohne den an-
deren nicht mog-
lich ist. Wichtig zu
wissen: Es ist kaum
moglich, toxische Be-
ziehungen auf Dauer er-
traglich zu gestalten. Selbst
wenn sich der narzisstisch
veranlagte Partner professio-
nelle Hilfe suche, sei es so gut
wie unmoglich, die Person-
lichkeitsstorung zu heilen.

Der schwichere Part in der
Beziehung sollte auf folgende
Verhaltensweisen  achten:
Klare Grenzen setzen, nicht
in die Defensive geraten, die
Fdhigkeit entwickeln, sich
selbst zu beruhigen, und ler-
nen, fiir diesen Trost nicht
auf den anderen angewiesen
zu sein. AufSerdem sollte man
ein Gefiihl fiir Selbstbestim-
mung entwickeln.

Wenn Betroffene dies
schaffen und sich nicht mehr
nur als Opfer sehen, sei ein
grofSer Teil der eigenen Hei-
lung vollzogen, so die Exper-
ten. Am Ende dieses Prozes-
ses steht dann aber meist die
Trennung.
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Intensive Liebesge-
fUhle und eine dro-
hende Trennung lie-
gen in toxischen Be-
ziehungen manch-
mal nur Stunden
auseinander.

Spriiche zum
Thema Beziehung

.Respekt - rettende Briicke in
. der Beziehung:
Michael Marie Jung (80),
Coach und Wortspieler

~Beziehung sollte nicht zu
Bedriickung werden!*
Helga Schaferling (63),
deutsche
Sozialpadagogin

er Lockdown treibt seltsame
Bliiten. Normalerweise ge-
hore ich zu den Frauen, die
nicht in die Schublade ,Deko-
wahn“ passen, vor allem nicht
zu Ostern. Da wird Muttern zu-
liebe der grofse Holzhase im
Strickpulli aus dem Keller ge-
zerrt, das war’s, basta.
Ostereier ausblasen? Seit die
Kinder grof§ sind, strapaziere
ich die Lunge schon lange nicht

- Ei, el, el - geht's noch?

mehr und warte nicht mehr mit
hochrotem Kopf darauf, dass
der Glibber aus dem winzigen
Loch in der Eierschale flutscht.
Ist eh ein bisschen ekelig.

Ei, ei, ei, aber jetzt wird doch
die Bude ,aufgehiibscht®. Ob
der Lockdown aufs Hirn ge-
schlagen ist? Ich notige meinen
Mann dazu, Holzhasen auszu-
sdgen und verpasse ihnen ein
Jnatiirliches Kleid“ — Moos fiir

der Woche

unserer
den Body, Alpakawolle fiir die
Ohrchen. Eine ganze Armee
hoppelt bereits durch den Gar-
ten, selbst zu den Nachbarn. Ich
kaufe Eierlikor (den ich gar £

nicht mag) und erwige ernst- Mt |
haft, eine Back-Lammchenform e |
zu besorgen. Und trotz allem: |
Ostern ,wie aus dem Ei gepellt* =
kann einen Brunch mit Freun-

den und Familie leider nicht er-

setzen...
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w as hat die Postleitzahl mit
Gesundheit zu

tun? Warum sollten wir im
Winter keine Bananen essen?
Wie kann man die innere Uhr
wieder in den richtigen Takt
bringen? Ungewohnliche An-
sdtze, um mit dem richtigen
Lebensrhythmus zuriick zu

alter Stdrke zu finden, plus

Biohacks fiir alle Jahreszeiten

in einem flott aufgemachten



