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Einleitung

Die vier Bindungstypen verstehen

Warum wir lieben, wie wir lieben

Jeder Mensch wiinscht sich Nihe.

Vertrauen.

Geborgenheit.

Und das Gefiihl, so angenommen zu werden, wie er wirklich ist.

Doch obwohl sich viele nach einer erfiillenden Beziehung sehnen, erleben sie immer
wieder dieselben Herausforderungen.

Manche haben grofe Angst davor, verlassen zu werden.
Andere ziehen sich zuriick, sobald eine Beziehung zu eng wird.

Wieder andere schwanken stindig zwischen dem Wunsch nach Nidhe und dem
Bediirtnis, sich zu schiitzen.

Vielleicht hast Du Dich schon einmal gefragt:

“Warum reagiere ich immer wieder so?”

Oder:

“Warum gerate ich immer an dieselbe Art von Menschen?”
Die Antwort liegt hdufig nicht in mangelnder Liebe.

Sondern in unserem Bindungsverhalten.

Was sind Bindungstypen?

Unser Bindungsstil beschreibt, wie wir Nahe erleben.

Wie wir Vertrauen aufbauen.

Wie wir mit Konflikten umgehen.

Und wie sicher oder unsicher wir uns in Beziehungen fiihlen.
Diese Muster entstehen nicht zuféllig.

Sie entwickeln sich meist bereits in unserer frihen Kindheit.



Durch die Erfahrungen, die wir mit unseren engsten Bezugspersonen gemacht haben.
Diese frithen Erlebnisse pragen unbewusst unsere Erwartungen an Beziehungen.
Nicht als starres Schicksal.

Sondern als innere Landkarte.

Niemand ist “falsch”

Vielleicht erkennst Du Dich in einigen Beschreibungen wieder.
Vielleicht auch Deinen Partner.

Oder einen Menschen aus Deiner Vergangenheit.

Dieses Workbook soll Dir dabei helfen, besser zu verstehen.

Nicht zu verurteilen.

Denn kein Bindungstyp ist gut oder schlecht.

Jeder Bindungsstil war urspriinglich einmal eine Losung.

Eine Moglichkeit, mit den Erfahrungen des eigenen Lebens umzugehen.
Viele dieser Strategien waren friiher hilfreich.

Heute konnen sie jedoch Beziehungen erschweren.

Die vier Bindungstypen

In diesem Workbook lernst Du die vier grundlegenden Bindungsstile kennen:

@ Der sichere Bindungstyp — Vertrauen, Nihe und emotionale Stabilitit.
@ Der iingstliche Bindungstyp — groBe Sehnsucht nach Nihe und Angst vor Verlust.

@ Der vermeidende Bindungstyp — Wunsch nach Unabhingigkeit und
Schwierigkeiten mit emotionaler Néhe.

@ Der desorganisierte Bindungstyp — das gleichzeitige Bediirfnis nach Nihe und
Schutz, gepragt von inneren Widerspriichen.

Jeder dieser Bindungsstile hat seine Stirken.

Aber auch seine Herausforderungen.



Das Ziel dieses Workbooks

Es geht nicht darum, Dich in eine Schublade zu stecken.
Menschen sind viel komplexer als vier Kategorien.
Viele tragen Eigenschaften verschiedener Bindungstypen in sich.

Dieses Workbook soll Dir helfen,

« Deine eigenen Muster zu erkennen,

« andere Menschen besser zu verstehen,

« Konflikte bewusster einzuordnen,

« und neue Wege in Richtung einer sicheren Bindung zu entwickeln.
Denn das Wissen tiber Bindung ist kein Etikett.

Es i1st ein Schliissel.
Ein Schlissel fiir mehr Verstiandnis.
Mehr Mitgefiihl.

Und gestlindere Beziehungen.

Veranderung ist moglich

Vielleicht glaubst Du, Dein Bindungsverhalten sei unveranderlich.

Doch das stimmt nicht.

Unser Gehirn bleibt ein Leben lang lernfahig.

Durch neue Erfahrungen.

Durch bewusste Reflexion.

Durch sichere Beziechungen.

Und durch die Arbeit an uns selbst konnen wir lernen, Vertrauen neu aufzubauen.
Nicht iiber Nacht.

Aber Schritt fiir Schritt.

Bevor Du beginnst



Lies dieses Workbook mit Offenheit.

Nicht nur fiir die anderen.

Vor allem fiir Dich selbst.

Versuche nicht, Menschen vorschnell einzuordnen.
Sondern frage Dich:

“Welche Muster erkenne ich bei mir?”

Und:

“Welche Erfahrungen konnten dahinterstehen?”

Mit dieser Haltung wird aus Wissen echte Selbsterkenntnis.

Und aus Selbsterkenntnis kann Verdanderung entstehen.

Jeder Mensch liebt auf die Weise, die er einmal gelernt hat. Doch niemand ist
dazu bestimmt, fiir immer in alten Mustern zu bleiben. Wer seine Bindung
versteht, eroffnet sich die Moglichkeit, Bezichungen bewusster, sicherer und
liebevoller zu gestalten.

Willkommen auf Deiner Reise zu einem tieferen Verstandnis fiir Dich selbst und
die Menschen, die Dir begegnen. ¢

Kapitel 1

Wie Bindungsmuster entstehen

Unsere ersten Beziehungen prigen unser Herz

Kein Mensch wird mit der Angst geboren, nicht gut genug zu sein.

Kein Baby kommt mit der Uberzeugung zur Welt, dass Nihe gefihrlich ist.
Oder dass Liebe weh tun muss.

Diese Uberzeugungen entstehen im Laufe unseres Lebens.

Vor allem in den ersten Jahren.



Denn genau dort lernt unser Gehirn, wie Beziehungen funktionieren.

Die ersten Erfahrungen

Als Kind sind wir vollkommen auf unsere Bezugspersonen angewiesen.
Sie geben uns Nahrung.

Schutz.

Nahe.

Trost.

Und Sicherheit.

Durch tausende kleine Begegnungen entsteht eine innere Uberzeugung.
Zum Beispiel:

“Ich bin sicher.”

Oder:

“Ich muss kdampfen, um Liebe zu bekommen.”

Oder:

“Ich bin auf mich allein gestellt.”

Diese Erfahrungen werden unbewusst abgespeichert.

Sie bilden die Grundlage unseres spateren Bindungsverhaltens.

Bindung entsteht im Alltag

Nicht einzelne Ereignisse formen unseren Bindungsstil.
Sondern die Summe vieler kleiner Erfahrungen.

Zum Beispiel:

Wurde auf Dein Weinen reagiert?

Durftest Du traurig sein?

Wurdest Du getrostet?

Wurden Deine Gefiihle ernst genommen?



War jemand da, wenn Du Angst hattest?
Oder war Liebe unberechenbar?

All diese Erfahrungen beeinflussen, wie sicher wir uns spater in Beziehungen fiihlen.

Kinder suchen immer nach einer Erkliarung

Wenn etwas schmerzhaft ist, suchen Kinder nach einem Grund.

Da sie die Erwachsenen nicht infrage stellen konnen, entsteht hdufig eine andere
Erklarung:

“Mit mir stimmt etwas nicht.”
“Ich bin nicht wichtig.”
“Ich muss mich anpassen.”

“Ich darf keine Probleme machen.”

Diese Glaubenssitze entstehen nicht, weil sie wahr sind.

Sondern weil sie dem Kind helfen, seine Welt zu verstehen.

Unser Gehirn mochte Sicherheit

Das Gehirn liebt Vorhersagbarkeit.
Es entwickelt Strategien, die friither hilfreich waren.
Zum Beispiel:

e Dbesonders lieb sein,
e Gefiihle unterdriicken,
o stdndig aufmerksam sein,
e niemanden zu nah an sich heranlassen,
 sich anpassen,
o alles kontrollieren.
Damals konnten diese Strategien schiitzen.

Heute konnen sie Beziehungen erschweren.

Alte Muster fithlen sich vertraut an

Ein spannender Gedanke 1st:



Wir suchen oft nicht das, was uns guttut.

Wir suchen das, was sich vertraut anfiihlt.

Deshalb geraten Menschen manchmal immer wieder in dhnliche Beziehungen.
Nicht weil sie leiden mochten.

Sondern weil ithr Gehirn bekannte Muster wiedererkennt.

Selbst wenn diese schmerzhaft sind.

Das Vertraute fuhlt sich oft sicherer an als das Unbekannte.

Bindung ist kein Schicksal

Vielleicht erkennst Du Dich bereits in einigen Beschreibungen wieder.
Das bedeutet jedoch nicht, dass Du fiir immer so bleiben musst.
Bindungsverhalten ist lernbar.

Unser Gehirn kann neue Erfahrungen machen.

Neue Verbindungen schaffen.

Und alte Uberzeugungen nach und nach verindern.

Jede gesunde Beziehung.

Jedes ehrliche Gesprich.

Jede neue Erfahrung kann dazu beitragen, ein sicheres Bindungsgefiihl aufzubauen.

Selbstmitgefiihl statt Schuld

Vielleicht fragst Du Dich:

“Warum bin ich so geworden?”

Versuche diese Frage liebevoll zu betrachten.

Niemand entscheidet sich bewusst fiir einen unsicheren Bindungsstil.
Jeder Mensch entwickelt die Strategien, die thm damals geholfen haben.
Heute darfst Du priifen,

welche davon Dir noch dienen.



Und welche Du liebevoll loslassen mochtest.

Merkkasten

Dein Bindungsverhalten ist keine Schwache.

Es ist die Geschichte Deiner bisherigen Erfahrungen.

Und genau deshalb darf diese Geschichte auch weitergeschrieben werden.

Reflexionsubung

Welche Erfahrungen aus Deiner Kindheit haben Dein Bild von
Beziehungen gepragt?

Welche Glaubenssitze iiber Liebe hast Du vielleicht iibernommen?
Welche Strategien haben Dir friiher geholfen?

Welche davon mochtest Du heute nicht mehr mit in Deine Beziehungen
nehmen?

Ubung: Meine innere Landkarte

Nimm Dir einen Moment Zeit und vervollstindige die folgenden Sitze.

Liebe bedeutet fiir mich...

Nahe fiihlt sich fiir mich an wie...
Konflikte bedeuten fiir mich...
Vertrauen fallt mir...

Lies Deine Antworten anschlieBend aufmerksam durch.



Vielleicht erkennst Du bereits erste Hinweise auf Deinen eigenen Bindungsstil.

Gedankenimpuls

Wir konnen unsere Vergangenheit nicht verindern. Doch wir konnen verstehen,
wie sie uns geprigt hat. Und genau dieses Verstiandnis eroffnet die Moglichkeit,
neue Erfahrungen zu machen, alte Muster zu l6sen und Beziehungen zu

gestalten, die sich sicher, liebevoll und frei anfiihlen. Vv

Kapitel 2
Der sichere Bindungstyp

Vertrauen als Fundament einer Beziehung

Der sichere Bindungstyp gilt als die stabilste Form der Bindung.
Nicht weil diese Menschen perfekt sind.

Nicht weil sie niemals Angst haben.

Oder weil es in ithren Beziehungen keine Konflikte gibt.
Sondern weil sie gelernt haben, dass Nahe sicher sein kann.
Dass Liebe nicht stindig verloren geht.

Und dass Konflikte gelost werden konnen, ohne die Beziehung infrage zu stellen.

Wie ein sicher gebundener Mensch denkt

Menschen mit einem sicheren Bindungsstil tragen hiufig Uberzeugungen in sich wie:
“Ich bin liebenswert.”

“Andere Menschen sind grundsdtzlich vertrauenswiirdig.”

“Ich darf Ndhe zulassen.”
“Ich darf Grenzen setzen.”

“Auch wenn wir streiten, miissen wir uns nicht verlieren.”

Diese innere Sicherheit gibt thnen Gelassenheit.



Nicht nur im Umgang mit anderen.

Sondern auch mit sich selbst.

Wie sich ein sicherer Bindungstyp verhalt

Ein sicher gebundener Mensch kann Nahe geniel3en, ohne sich selbst zu verlieren.
Er kann Freiraum geben, ohne stindig Angst vor Ablehnung zu haben.

Er spricht offen liber Gefiihle.

Uber Wiinsche.

Uber Sorgen.

Und tibernimmt Verantwortung flir sein Verhalten.

Er erwartet keine Perfektion.

Weder von sich selbst noch vom anderen.

Konflikte werden gemeinsam gelost

Auch sichere Bindungstypen streiten.

Doch sie erleben Konflikte anders.

Sie fragen nicht:

“Wer hat Recht?”

Sondern:

“Wie finden wir gemeinsam eine Losung?”

Sie horen zu.

Sie entschuldigen sich, wenn sie Fehler gemacht haben.
Und sie sind bereit, den anderen verstehen zu wollen.

Dadurch fiihlen sich Konflikte weniger bedrohlich an.

Nahe und Freiheit gehoren zusammen

Ein sicher gebundener Mensch weil:



Liebe bedeutet nicht, stindig zusammen sein zu miissen.
Jeder darf eigene Interessen haben.

Freunde treffen.

Zeit fiir sich verbringen.

Diese Freiheit wird nicht als Gefahr erlebt.

Sondern als natiirlicher Teil einer gesunden Beziehung.

Gefiihle duirfen sein

Freude.

Traurigkeit.

Angst.

Waut.

Enttauschung.

Alle Gefiihle diirfen ausgesprochen werden.

Ein sicher gebundener Mensch muss seine Emotionen nicht verstecken.
Er weil3:

Gefiihle machen einen Menschen nicht schwach.

Sie machen 1thn menschlich.

Sichere Bindung bedeutet nicht Perfektion

Auch Menschen mit einem sicheren Bindungsstil erleben Zweifel.
Unsicherheiten.

Stress.

Oder schlechte Tage.

Der Unterschied liegt darin,

dass sie diese Gefiihle nicht dauerhaft ihre Beziehung bestimmen lassen.

Sie sprechen dartiber.



Sie suchen Losungen.

Und sie vertrauen darauf, dass Herausforderungen gemeinsam bewaltigt werden
konnen.

Kann man eine sichere Bindung lernen?

Ja.

Auch wenn Du keinen sicheren Bindungsstil entwickeln konntest, als Du ein Kind
warst.

Unser Gehirn bleibt lernfahig.

Durch gesunde Beziehungen.

Durch ehrliche Gesprache.

Durch Selbstreflexion.

Und durch Menschen, die Dir zeigen:

“Du bist sicher.”

Mit jeder neuen positiven Erfahrung wiachst das Vertrauen.
Nicht nur in andere.

Sondern auch in Dich selbst.

Merkkasten

Eine sichere Bindung bedeutet nicht, niemals Angst zu haben.

Sie bedeutet, trotz Unsicherheit Vertrauen entwickeln zu konnen und Konflikte nicht
als Bedrohung, sondern als Teil einer lebendigen Beziehung zu sehen.

Reflexionsiibung

Welche Eigenschaften eines sicher gebundenen Menschen bewunderst
Du?

Welche dieser Eigenschaften lebst Du bereits selbst?



In welchen Situationen fithlst Du Dich in Beziehungen sicher?

Was konnte Dir helfen, noch mehr Vertrauen aufzubauen?

Ubung: Mein Bild einer sicheren Beziehung

SchlieB3e fiir einen Moment die Augen.

Stelle Dir eine Beziehung vor, in der Du Dich vollkommen sicher fiihlst.
Wie geht [hr miteinander um?

Wie sprecht Ihr tiber Konflikte?

Wie fiihlt sich Nahe an?

Wie fuihlt sich Vertrauen an?

Schreibe alles auf, was Dir in den Sinn kommt.

Diese Vision kann zu einem inneren Kompass werden und Dir zeigen, welche Art von
Beziehung Du in Deinem Leben aufbauen mochtest.

Gedankenimpuls

Eine sichere Beziehung entsteht nicht dadurch, dass niemals Unsicherheit
auftaucht. Sie entsteht dort, wo zwei Menschen immer wieder fiireinander
erreichbar sind, einander mit Respekt begegnen und gemeinsam Vertrauen
wachsen lassen. Sicherheit ist kein Zufall — sie entsteht durch Liebe,

Verlasslichkeit und die Entscheidung, immer wieder aufeinander zuzugehen. W

Kapitel 3
Der angstliche Bindungstyp



Wenn die Angst vor dem Verlassenwerden die Beziehung
bestimmt

Menschen mit einem angstlichen Bindungsstil sehnen sich oft sehr nach Nahe.
Nach Liebe.

Nach Sicherhetit.

Nach einer tiefen emotionalen Verbindung.

Gleichzeitig begleitet sie hiaufig eine grol3e Angst.

Die Angst, nicht genug zu sein.

Nicht wichtig genug.

Oder irgendwann verlassen zu werden.

Diese Angst entsteht nicht aus mangelnder Liebe.

Sondern aus fritheren Erfahrungen, in denen Nahe unsicher oder unberechenbar
war.

Wie ein angstlicher Bindungstyp denkt

Typische Gedanken konnen sein:
“Liebt er mich wirklich?”

“Warum schreibt sie heute weniger?”
“Habe ich etwas falsch gemacht?”
“Bestimmt verliert er das Interesse.”
“Ich darf keine Fehler machen.”

Der Wunsch nach Sicherheit 1st so grof3, dass schon kleine Verdanderungen starke
Unsicherheit auslosen konnen.

Nahe bedeutet Sicherheit

Fiir einen dngstlich gebundenen Menschen ist Ndhe oft die wichtigste Quelle von
Sicherheit.



Bleibt der Partner auf Distanz,

meldet sich spater,

braucht Zeit fiir sich,

oder wirkt beschéftigt,

entsteht schnell das Gefiihl:

“Etwas stimmt nicht.”

Oft ist das gar nicht der Fall.

Doch das Nervensystem reagiert auf alte Erfahrungen.

Nicht auf die tatsdchliche Situation.

Typische Verhaltensweisen

Menschen mit diesem Bindungsstil konnen zum Beispiel:

« haufig nach Bestatigung suchen,
« Verlustiangste entwickeln,
« Konflikte vermeiden, um den anderen nicht zu verlieren,
 sich stark anpassen,
 viel tiber die Beziehung nachdenken,
« kleine Verdanderungen tberinterpretieren,
 sich selbst zuriickstellen.
All das geschieht meist unbewusst.

Nicht aus Kontrolle.

Sondern aus der Sehnsucht nach Sicherheit.

Die eigene Wahrnehmung

Ein dngstlicher Bindungsstil fiihrt hdufig dazu, dass neutrale Situationen als
Ablehnung erlebt werden.

Ein kurzer Satz.
Eine verspatete Nachricht.

Ein ruhiger Abend.



Ein miider Blick.
All das kann grof3e Unsicherheit auslosen.
Nicht weil der Partner etwas falsch gemacht hat.

Sondern weil das Gehirn besonders wachsam geworden ist.

Die Starken dieses Bindungstyps

Menschen mit einem angstlichen Bindungsstil bringen oft wunderbare
Eigenschaften mit.

Sie sind haufig:

e sehr liebevoll,
e aufmerksam,
« mitfiihlend,
« loyal,
« flrsorglich,
« beziehungsorientiert.
Sie investieren viel Herz in ithre Beziehungen.

Gerade deshalb leiden sie oft besonders stark, wenn sie Unsicherheit erleben.

Die Herausforderung

Die groBite Herausforderung besteht darin, die eigene Sicherheit nicht
ausschlie8lich vom Verhalten des Partners abhiangig zu machen.

Denn kein Mensch kann rund um die Uhr jede Angst nehmen.
Innere Sicherheit entsteht langfristig auch durch die Beziehung zu sich selbst.
Je mehr Vertrauen Du in Dich entwickelst,

desto ruhiger wird auch Deine Beziehung.

Der Weg in Richtung sicherer Bindung

Verianderung beginnt mit kleinen Schritten.

Zum Beispiel:



« (Qefiihle wahrnehmen, ohne sofort zu handeln.
« Nicht jede Unsicherheit als Wahrheit ansehen.
« Eigene Bediirfnisse offen aussprechen.
« Selbstfiirsorge starken.
« Vertrauen langsam wachsen lassen.
Mit jeder positiven Erfahrung lernt das Nervensystem:

“Ich bin sicher.”

Und genau dort beginnt Heilung.

Merkkasten

Ein angstlicher Bindungsstil bedeutet nicht, dass Du zu viel fihlst.

Er zeigt lediglich, dass Dein Herz besonders sensibel auf Unsicherheit reagiert.

Mit Verstindnis, Geduld und neuen Erfahrungen kann daraus Schritt fiir Schritt
mehr innere Sicherheit entstehen.

Reflexionsiibung

Erkennst Du Dich in einigen dieser Gedanken oder Verhaltensweisen
wieder?

Welche Situationen losen bei Dir besonders starke Unsicherheit aus?

Wie reagierst Du meist, wenn Du Angst hast, verlassen zu werden?

Was konnte Dir helfen, Dir selbst mehr Sicherheit zu schenken?

Ubung: Meine innere Sicherheit stirken

Wenn Du das ndchste Mal Unsicherheit splirst, halte einen Moment inne und frage
Dich:



Was weil} ich wirklich?

Was vermute ich gerade?

Welche Fakten sprechen fiir meine Sorge — und welche dagegen?
Was wiirde ich einer guten Freundin in dieser Situation raten?

Diese Ubung hilft Dir, zwischen alten Angsten und der aktuellen Wirklichkeit zu
unterscheiden.

Gedankenimpuls

Die Sehnsucht nach Nihe ist nichts Falsches. Sie zeigt, wie wichtig Dir
Verbindung ist. Doch wahre Sicherheit entsteht nicht allein dadurch, dass ein
anderer Mensch bleibt. Sie wichst vor allem dann, wenn Du lernst, Dir selbst
zu vertrauen und zu wissen: Egal, was geschieht — ich werde gut fiir mich

sorgen. ¢

Kapitel 4

Der vermeidende Bindungstyp

Wenn Nibhe sich plotzlich zu eng anfihlt

Menschen mit einem vermeidenden Bindungsstil wiinschen sich Liebe genauso
wie alle anderen.

Auch sie sehnen sich nach Vertrauen.

Nach einer erfiillenden Beziehung.

Nach einem Menschen, bei dem sie sich wohlfiihlen.
Und doch passiert haufig etwas Besonderes.

Je ndher thnen jemand kommt. ..

...desto starker entsteht das Bediirfnis nach Abstand.



Nicht weil sie den anderen nicht mogen.

Sondern weil emotionale Nahe unbewusst Unsicherheit auslosen kann.

Wie ein vermeidender Bindungstyp denkt

Typische Gedanken konnen sein:
“Ich brauche mehr Freiraum.”

“Ich komme allein besser zurecht.”

“Ich mochte mich nicht abhdngig machen.”
“Zu viel Ndhe engt mich ein.”

“Ich muss stark sein.”

Diese Gedanken entstehen oft nicht bewusst.

Sie sind Schutzstrategien, die sich iiber viele Jahre entwickelt haben.

Nahe fuihlt sich ungewohnt an

Menschen mit einem vermeidenden Bindungsstil haben haufig gelernt,
dass sie sich auf andere nicht vollstindig verlassen konnen.

Vielleicht mussten sie friih selbststindig sein.

Vielleicht wurden Gefiihle wenig beachtet.

Oder emotionale Bediirfnisse wurden nicht ausreichend beantwortet.
Das Gehirn entwickelte daraus eine Strategie:

“Verlass Dich lieber auf Dich selbst.”

Diese Strategie vermittelt Sicherheit.

Kann jedoch spéter echte Niahe erschweren.

Typische Verhaltensweisen

Ein vermeidender Bindungsstil kann sich zum Beispiel zeigen durch:



e Schwierigkeiten, iiber Gefiihle zu sprechen,

« das Bediirfnis nach viel Freiraum,

« Riickzug nach intensiver Nihe,

« Unabhangigkeit als sehr hohen Wert,

« Schwierigkeiten, Hilfe anzunehmen,

« das Vermeiden emotionaler Gespriche,

e den Wunsch, Probleme lieber allein zu 10sen.
Viele Betroffene wirken nach aullen sehr souveran.

Innerlich féllt es thnen jedoch oft schwer, sich wirklich verletzlich zu zeigen.

Gefiihle werden haufig unterdruckt

Nicht weil sie keine Gefiihle haben.

Sondern weil sie frith gelernt haben,

dass Gefiihle nicht sicher sind.

Deshalb werden Emotionen haufig rational erklart.
Oder verdrangt.

Manche Menschen wirken dadurch kiihl.

Dabei erleben sie ihre Gefiihle durchaus.

Sie zeigen sie nur selten.

Der Riickzug ist meist Selbstschutz

Fir Partner wirkt der Riickzug oft verletzend.
Es entsteht der Eindruck:

“Er interessiert sich nicht mehr.”

Oder:

“Sie liebt mich nicht.”

In Wirklichkeit dient der Riickzug haufig dazu, das innere Gleichgewicht
wiederzufinden.

Nicht jede Distanz bedeutet fehlende Liebe.



Manchmal bedeutet sie:

“Ich bin gerade uberfordert.”

Die Starken dieses Bindungstyps

Menschen mit einem vermeidenden Bindungsstil bringen viele wertvolle
Eigenschaften mit.

Sie sind haufig:

« selbststindig,
e verantwortungsbewusst,
« lOsungsorientiert,
e zuverlassig,
e ruhig,
« belastbar.
Sie konnen 1n schwierigen Situationen oft einen kiithlen Kopf bewahren.

Diese Stiarke verdient ebenso Anerkennung.

Die Herausforderung

Die grofite Herausforderung besteht darin,

zu erkennen,

dass Verletzlichkeit keine Schwiche ist.

Nahe bedeutet nicht automatisch Kontrollverlust.

Und Hilfe anzunehmen macht niemanden abhingig oder schwach.
Im Gegenteil.

Gerade dort, wo wir uns zeigen diirfen, entsteht echte Verbundenheit.

Der Weg in Richtung sicherer Bindung

Verianderung beginnt oft mit kleinen Schritten.
Zum Beispiel:

o Qefiihle bewusst wahrnehmen.



« Bediirfnisse aussprechen.
e Nihe zulassen, ohne sofort auf Distanz zu gehen.
e Unterstiitzung annehmen.
e Vertrauen langsam wachsen lassen.
Niemand muss seine gesamte Personlichkeit verandern.

Es geht nur darum, neue Erfahrungen zuzulassen.
Erfahrungen, in denen Nahe nicht mehr bedrohlich ist.

Sondern sicher.

Merkkasten

Ein vermeidender Bindungsstil bedeutet nicht, dass Du keine Liebe
mochtest.

Er zeigt oft, dass Dein Nervensystem gelernt hat, sich durch Distanz zu schiitzen.

Mit neuen Erfahrungen kann daraus Schritt fiir Schritt mehr Vertrauen entstehen.

Reflexionsiibung

Erkennst Du Dich in einigen dieser Verhaltensweisen wieder?
Wann wird Dir Nahe manchmal zu viel?
Welche Gefiihle fallen Dir besonders schwer auszusprechen?

Was konnte Dir helfen, Vertrauen leichter zuzulassen?

Ubung: Ein kleiner Schritt Richtung Niihe

Uberlege Dir eine Situation, in der Du Dich normalerweise zuriickziehen wiirdest.

Frage Dich:



Was wiire ein kleiner Schritt, den ich heute stattdessen gehen konnte?
Vielleicht:

 chrlich sagen, dass Du Zeit brauchst,

e Deine Gefiithle in Worte fassen,

e Hilfe annehmen,

e eine Umarmung zulassen,

« e¢in offenes Gesprach fiihren.
Notiere Deinen personlichen Schritt.

Jede kleine Erfahrung von sicherer Nahe hilft Deinem Nervensystem, neue Wege
zu lernen.

Gedankenimpuls

Unabhiangigkeit ist eine wertvolle Stiarke. Doch wahre Starke zeigt sich nicht
nur darin, alles allein zu schaffen. Sie zeigt sich auch in dem Mut, Vertrauen
zu schenken, Gefiihle zu teilen und Nahe zuzulassen. Liebe nimmt Dir Deine
Freiheit nicht — sie schenkt Dir einen Ort, an dem Du Dich sicher fiihlen

darfst. ¢

Kapitel 5

Der desorganisierte Bindungstyp

Wenn Nihe und Angst gleichzeitig entstehen

Der desorganisierte Bindungsstil gehort zu den komplexesten Bindungsmustern.
Menschen mit diesem Bindungsstil sehnen sich oft sehr nach Liebe.

Nach Nihe.

Nach Geborgenheit.

Gleichzeitig 10st genau diese Nihe haufig grofle Unsicherheit aus.

Es entsteht ein innerer Konflikt:



“Ich mochte Dir nah sein.”

Und gleichzeitig:

“Ich habe Angst, verletzt zu werden.”

Diese beiden Bedirfnisse kimpfen oft miteinander.

Dadurch wirkt das Verhalten fiir Aullenstehende manchmal widerspriichlich.

Wie ein desorganisierter Bindungstyp denkt

Typische Gedanken konnen sein:
“Ich brauche Dich.”

“Bitte komm mir nicht zu nah.”
“Ich mochte vertrauen.”

“Ich habe Angst, wieder verletzt zu werden.”
“Ich wiinsche mir Liebe.”

“Vielleicht bin ich gar nicht liebenswert.”

Diese Gedanken wechseln haufig sehr schnell.

Dadurch entsteht innerlich ein stindiges Hin und Her.

Woher entsteht dieses Muster?

Menschen mit einem desorganisierten Bindungsstil haben haufig sehr
widerspriichliche Beziehungserfahrungen gemacht.

Vielleicht war eine Bezugsperson gleichzeitig liebevoll und unberechenbar.
Vielleicht gab es Vernachlassigung.

Starke Konflikte.

Emotionale Unsicherheit.

Oder Situationen, in denen die Person, die eigentlich Sicherheit geben sollte,
gleichzeitig Angst ausgelost hat.

Das Gehirn lernt dadurch:



“Nahe ist wichtig — aber gleichzeitig gefahrlich.”

Diese widerspriichliche Erfahrung bleibt oft bis ins Erwachsenenalter bestehen.

Typische Verhaltensweisen

Ein desorganisierter Bindungsstil kann sich zum Beispiel zeigen durch:

« starkes Schwanken zwischen Nahe und Riickzug,
« grofle Verlustangste,
e Schwierigkeiten zu vertrauen,
« intensive Beziehungen,
« plotzliche Distanz nach viel Nihe,
« emotionale Uberforderung,
« starke Selbstzweifel,
« Unsicherheit dariiber, was man eigentlich mochte.
Diese Menschen leiden oft selbst sehr unter ihrem inneren Konflikt.

Das Wechselspiel von Nahe und Distanz

Vielleicht kennst Du dieses Muster:

Du wiinschst Dir Nahe.

Sobald sie entsteht, fiithlst Du Dich plotzlich unwohl.

Du ziehst Dich zuriick.

Der andere geht auf Abstand.

Plotzlich vermisst Du thn wieder.

Dann beginnt die Sehnsucht erneut.

Dieses standige Wechselspiel kostet beide Partner oft sehr viel Kraft.
Nicht weil Liebe fehlt.

Sondern weil das Nervensystem stindig zwischen Sicherheit und Gefahr
wechselt.

Die Starken dieses Bindungstyps

Auch dieser Bindungsstil bringt wertvolle Eigenschaften mit.



Viele Betroffene sind:

« besonders feinfiihlig,
e empathisch,
e Kkreativ,
o tiefgriindig,
e sehr reflektiert,
« emotional intensiv.
Sie nehmen Stimmungen oft sehr genau wabhr.

Und sie wiinschen sich haufig eine besonders tiefe Verbindung.

Die Herausforderung

Die grofite Herausforderung besteht darin,

zu erkennen,

dass Néhe heute nicht mehr dieselbe Gefahr bedeutet wie friiher.
Vergangene Erfahrungen miissen nicht die Zukunft bestimmen.
Mit jeder sicheren Beziehung kann das Gehirn lernen:

“Ich darf vertrauen.”

“Ich darf bleiben.”

“Ich bin sicher.”

Heilung ist moglich

Ein desorganisierter Bindungsstil bedeutet nicht, dass gesunde Beziehungen
unmoglich sind.

Im Gegenteil.

Mit Selbstreflexion.

Mit Geduld.

Mit liebevollen Menschen.

Und manchmal auch mit therapeutischer Unterstiitzung konnen sich diese Muster
Schritt fiir Schritt verdndern.



Nicht, indem alte Erfahrungen vergessen werden.

Sondern indem neue Erfahrungen hinzukommen.

Merkkasten

Der desorganisierte Bindungsstil zeigt keinen schwachen Charakter.

Er zeigt, dass Dein Nervensystem versucht hat, Dich nach widerspriichlichen
Erfahrungen zu schiitzen.

Heute darf es lernen, dass Nahe und Sicherheit gleichzeitig moglich sind.

Reflexionsiibung

Erkennst Du Dich in dem Wechsel zwischen Nahe und Distanz wieder?
Welche Situationen losen diesen inneren Konflikt besonders aus?
Welche Gedanken tauchen dann hiufig auf?

Was konnte Dir heute mehr Sicherheit schenken?

Ubung: Mein sicherer Anker

Wenn Du bemerkst, dass alte Angste aktiv werden, halte einen Moment inne.
Frage Dich:

Ist diese Situation wirklich gefahrlich — oder erinnert sie mich an etwas
Vergangenes?

Welche Fakten sprechen dafiir, dass ich heute sicher bin?

Was wiirde ich einem geliebten Menschen in dieser Situation sagen?



Diese Fragen helfen Deinem Nervensystem dabei, zwischen fritheren Erfahrungen
und der heutigen Realitdt zu unterscheiden.

Gedankenimpuls

Dein Herz sehnt sich nach Liebe und Sicherheit. Wenn Du gleichzeitig Angst
vor Nahe verspiirst, bedeutet das nicht, dass mit Dir etwas nicht stimmt. Es
bedeutet nur, dass Du Erfahrungen gemacht hast, die Dein Vertrauen
erschiittert haben. Doch Vertrauen kann wachsen. Schritt fur Schritt.
Begegnung fiir Begegnung. Und irgendwann darf sich Liebe nicht mehr wie

Gefahr anfiihlen — sondern wie ein Zuhause. ¢

Kapitel 6

Wie Bindungstypen miteinander interagieren

Warum sich Gegensatze oft anziehen

Vielleicht hast Du Dich schon einmal gefragt:

“Warum verliebe ich mich immer wieder in denselben Typ Mensch?”
Oder:

“Warum geraten wir immer wieder in dieselben Konflikte?”

Oft liegt die Antwort nicht in mangelnder Liebe.

Sondern darin, wie zwei Bindungsstile aufeinandertreffen.

Denn jeder Mensch bringt seine eigenen Erfahrungen, Schutzmechanismen und
Bediirfnisse mit in eine Beziehung.

Treffen unterschiedliche Bindungsmuster aufeinander, entstehen ganz bestimmte
Dynamiken.

Manche fordern Sicherheit.

Andere verstirken alte Angste.

Sicher trifft sicher



Wenn zwei sicher gebundene Menschen aufeinandertreffen, entsteht meist eine stabile
Beziehung.

Nicht weil beide perfekt sind.
Sondern weil beide gelernt haben:

e offen zu kommunizieren,

« Konflikte respektvoll zu l6sen,

« Verantwortung zu libernechmen,

e Nihe und Freiheit miteinander zu verbinden.
Natiirlich gibt es auch hier Meinungsverschiedenheiten.

Doch Vertrauen bleibt meist erhalten.

Angstlich trifft vermeidend

Diese Kombination gehort zu den hdufigsten — und gleichzeitig herausforderndsten.
Der dngstliche Bindungstyp sucht Nihe.

Der vermeidende Bindungstyp braucht haufiger Abstand.

Je mehr der eine Nihe sucht...

...desto starker zieht sich der andere zuriick.

Je starker sich der andere zuriickzieht. ..

...desto groBer wird die Verlustangst.

So entsteht ein Kreislauf.

Nicht weil einer von beiden bdse ist.

Sondern weil beide unbewusst versuchen, sich sicher zu fiihlen.

Angstlich trifft dingstlich

Diese Beziehung kann sehr intensiv beginnen.
Beide wiinschen sich viel Nihe.

Viel Austausch.

Viel Bestitigung.

Doch gleichzeitig konnen Unsicherheiten schnell wachsen.



Missverstandnisse werden haufiger personlich genommen.
Beide brauchen viel Riickversicherung.

Wenn beide lernen, ihre innere Sicherheit zu stdrken, kann daraus dennoch eine sehr
liebevolle Beziehung entstehen.

Vermeidend trifft vermeidend

Auf den ersten Blick wirkt diese Kombination oft ruhig.
Beide respektieren Freiraum.

Beide wirken unabhéngig.

Doch manchmal fehlt emotionale Tiefe.

Schwierige Gesprache werden vermieden.

Gefiihle bleiben unausgesprochen.

Naihe entwickelt sich langsamer.

Erst wenn beide lernen, sich emotional zu 6ffnen, entsteht eine tiefere Verbindung.

Desorganisiert trifft andere Bindungstypen

Menschen mit einem desorganisierten Bindungsstil erleben haufig ein starkes
Wechselspiel zwischen Nahe und Distanz.

Dadurch entstehen manchmal widerspriichliche Signale.
Heute grof3e Nihe.

Morgen Riickzug.

Fiir den Partner kann das verwirrend sein.

Fiir den Betroffenen selbst oft ebenso.

Gerade deshalb profitieren diese Beziehungen besonders von Geduld, Klarheit und
offener Kommunikation.

Niemand ist nur sein Bindungstyp

Vielleicht erkennst Du Dich in mehreren Beschreibungen wieder.



Das ist vollig normal.

Die meisten Menschen tragen Anteile verschiedener Bindungsstile in sich.
Je nach Beziehung.

Je nach Lebensphase.

Oder je nach personlicher Entwicklung.

Bindung ist kein starres System.

Sie verandert sich.

Verstandnis statt Schuld

Viele Konflikte entstehen nicht aus mangelnder Liebe.
Sondern aus unterschiedlichen Schutzstrategien.
Wenn Du verstehst,

warum Dein Gegentiber so reagiert,

fallt es oft leichter,

Verhalten nicht sofort personlich zu nehmen.

Das bedeutet nicht, alles zu entschuldigen.

Aber es schafft Mitgefiihl.

Und Mitgefiihl 6ffnet haufig die Tiir fiir Verdnderung.

Gemeinsam wachsen

Eine Beziehung muss nicht daran scheitern, dass zwei unterschiedliche Bindungsstile
aufeinandertreffen.

Entscheidend ist,

ob beide bereit sind,

sich selbst besser kennenzulernen,
liber thre Bediirfnisse zu sprechen,

und gemeinsam neue Erfahrungen zu machen.



Denn Sicherheit entsteht nicht durch den perfekten Partner.
Sondern durch zwei Menschen,

die bereit sind, miteinander zu wachsen.

Merkkasten

Bindungstypen erklaren Verhalten — sie entschuldigen es nicht.

Sie helfen Dir, Beziechungen besser zu verstehen, ohne Menschen vorschnell zu
verurteilen.

Verstandnis schafft Klarheit.

Und Klarheit ermoglicht Verdnderung.

Retlexionsuibung

Welchen Bindungstyp erkennst Du bei Dir am ehesten?
Welchen Bindungsstil hatten bisherige Partner haufig?
Welche Dynamiken wiederholen sich in Deinen Beziehungen?

Was mochtest Du kiinftig bewusst anders gestalten?

Ubung: Mein Beziehungsmuster erkennen

Denke an Deine letzten Beziechungen.
Notiere:

Welche Situationen haben immer wieder zu Konflikten gefithrt?

Wie hast Du darauf reagiert?



Wie hat Dein Gegeniiber reagiert?
Welche neuen Moglichkeiten siehst Du heute?

Diese Ubung hilft Dir dabei, wiederkehrende Muster zu erkennen und kiinftig
bewusstere Entscheidungen fiir Deine Beziehungen zu treffen.

Gedankenimpuls

Es gibt keine perfekten Bindungstypen und keine perfekten Beziehungen. Doch
wenn zwei Menschen bereit sind, sich selbst zu verstehen und den anderen mit
Offenheit und Respekt zu begegnen, konnen selbst alte Muster ihren Schrecken

verlieren. Denn Liebe wichst dort, wo Verstindnis groBer wird als Angst. ¢

Kapitel 7

Kann sich ein Bindungsstil verandern?

Alte Muster verstehen — neue Wege gehen

Vielleicht hast Du Dich beim Lesen der vorherigen Kapitel gefragt:
“Bin ich jetzt fiir immer so?”

Die Antwort lautet:

Nein.

Bindungsstile sind keine festen Personlichkeitsmerkmale.
Sie sind erlernte Beziehungsmuster.

Und alles, was gelernt wurde, kann sich auch verandern.
Nicht von heute auf morgen.

Aber Schritt fiir Schritt.

Mit Geduld.

Mit Bewusstsein.

Und mit neuen Erfahrungen.



Unser Gehirn bleibt lernfahig

Lange Zeit glaubte man, unsere Personlichkeit sei irgendwann vollstdndig entwickelt.
Heute wissen wir:

Unser Gehirn bleibt ein Leben lang formbar.

Neue Erfahrungen konnen neue Verbindungen im Gehirn entstehen lassen.

Dieser Prozess wird Neuroplastizitat genannt.

Das bedeutet:

Auch wenn Du viele Jahre mit Verlustangst, Riickzug oder Unsicherheit gelebt hast,
kannst Du neue Erfahrungen machen und ein sicheres Bindungsverhalten entwickeln.

Der erste Schritt ist Bewusstsein

Verianderung beginnt immer mit dem Erkennen.

Nicht mit Schuld.

Nicht mit Scham.

Sondern mit Verstindnis.

Wenn Du erkennst:

“Ich ziehe mich immer zuriick, wenn mir jemand zu nah kommt.”
Oder:

“Ich suche standig nach Bestdtigung.”

...hast Du bereits den ersten Schritt gemacht.

Denn erst was sichtbar wird, kann sich veridndern.

Alte Schutzstrategien wurdigen

Viele Menschen kimpfen gegen ihre Muster.
Dabei waren diese Muster friiher oft lebenswichtig.
Vielleicht hast Du gelernt,

Gefuhle zu unterdriicken.



Oder besonders angepasst zu sein.

Oder niemandem zu vertrauen.

Damals haben Dich diese Strategien geschiitzt.
Heute darfst Du thnen danken.

Und gleichzeitig entscheiden, ob Du sie noch brauchst.

Heilung geschieht in Beziehungen

Ein sicherer Bindungsstil entsteht nicht allein durch Biicher.
Nicht allein durch Wissen.

Sondern durch Erfahrungen.

Durch Menschen,

die zuverlassig sind.

Die bleiben.

Die ehrlich kommunizieren.

Die Grenzen respektieren.

Und die Dir zeigen:

“Du bist sicher.”

Jede gesunde Beziehung — ob Partnerschaft, Freundschaft oder Familie — kann dazu
beitragen, alte Wunden zu heilen.

Selbstfiirsorge verindert Bindung

Je besser die Beziehung zu Dir selbst wird,
desto sicherer werden oft auch Deine Beziehungen zu anderen.
Frage Dich:

« Hore ich auf meine Bedirfnisse?
e Setze ich Grenzen?
e Spreche ich liebevoll mit mir?
e Vertraue ich meiner Wahrnehmung?
Innere Sicherheit beginnt immer in der Beziehung zu Dir selbst.



Kleine Schritte verandern Grofles

Veranderung geschieht selten durch einen einzigen gro3en Moment.
Sie entsteht durch viele kleine Entscheidungen.
Zum Beispiel:

 chrlich tiber Gefiihle sprechen,
« Hilfe annehmen,
e (Grenzen setzen,
« Naihe zulassen,
e Unsicherheit aushalten,
« Konflikte respektvoll 16sen.
Jede dieser Erfahrungen sendet Deinem Nervensystem eine neue Botschaft:

“Heute bin ich sicher.”

Du bist nicht Deine Vergangenheit

Vielleicht hast Du schmerzhafte Erfahrungen gemacht.
Vielleicht wurdest Du verletzt.

Vielleicht hast Du gelernt, dass Beziehungen unsicher sind.
Doch diese Erfahrungen beschreiben Deine Vergangenheit.
Nicht Deine Zukuntft.

Du darfst neue Erfahrungen machen.

Neue Beziehungen eingehen.

Und Schritt fiir Schritt erleben, dass Liebe auch leicht sein kann.

Merkkasten

Dein Bindungsstil erzahlt Deine Geschichte.

Er schreibt jedoch nicht Dein Schicksal.

Jeder Tag bietet Dir die Moglichkeit, neue Erfahrungen zu machen und Deinem
Herzen zu zeigen, dass Nahe, Vertrauen und Sicherheit gemeinsam moglich sind.



Reflexionsubung

Welche Muster mochtest Du in Deinem Leben veriandern?
Welche kleinen Schritte kannst Du bereits heute gehen?
Welche Menschen geben Dir das Gefiihl von Sicherheit?

Was mochtest Du kiinftig iiber Dich selbst glauben?

Ubung: Mein erster Schritt

Schreibe dre1 Dinge auf, die Du ab heute bewusst verdndern mochtest.

1.

Lege diese Seite an einen Ort, an dem Du sie regelméalig siehst.
Nicht als Druck.

Sondern als liebevolle Erinnerung daran, dass Veranderung mit einem einzigen Schritt
beginnt.

Gedankenimpuls

Du bist nicht an die Muster Deiner Vergangenheit gebunden. Mit jeder
bewussten Entscheidung, jeder gesunden Beziehung und jedem liebevollen
Umgang mit Dir selbst entsteht eine neue Erfahrung. Heilung bedeutet nicht, nie
wieder Angst zu haben. Heilung bedeutet, trotz dieser Angst Schritt fiir Schritt

Vertrauen wachsen zu lassen. @



Kapitel 8

Dein personlicher Weg zu einer sicheren Bindung

Du bist mehr als Dein Bindungsstil

Vielleicht hast Du Dich in einem der Bindungstypen besonders deutlich
wiedererkannt.

Vielleicht hast Du auch gemerkt, dass Du Eigenschaften verschiedener Bindungsstile
in Dir tragst.

Beides ist vollkommen normal.

Denn kein Mensch ldsst sich vollstandig in eine einzige Kategorie einordnen.
Wir entwickeln uns.

Wir sammeln Erfahrungen.

Wir lernen.

Und genau deshalb diirfen sich auch unsere Bindungsmuster verandern.
Dieses Workbook soll Dir keine Schublade geben.

Es soll Dir einen Kompass schenken.

Einen Kompass, der Dir hilft, Dich selbst besser zu verstehen und bewusstere
Entscheidungen fiir Deine Beziehungen zu treffen.

Verstandnis ist der Beginn von Veranderung

Viele Menschen kimpfen gegen sich selbst.
Sie verurteilen ihre Angste.

Sie schamen sich fiir thre Unsicherheit.
Oder sie argern sich tliber thren Riickzug.
Doch Veranderung beginnt nicht mit Kampf.

Sie beginnt mit Verstandnis.



Wenn Du erkennst, warum Du auf bestimmte Situationen so reagierst, kannst Du
liebevoll neue Wege wihlen.

Nicht gegen Dich.

Sondern mit Dir.

Du musst Deine Vergangenheit nicht wiederholen

Vielleicht hast Du erlebt, dass Liebe unberechenbar war.
Vielleicht hast Du gelernt, Dich anzupassen.

Oder niemanden wirklich an Dich heranzulassen.

Doch Deine Vergangenheit muss nicht Deine Zukunft bestimmen.
Du hast heute Moglichkeiten, die Du als Kind nicht hattest.

Du kannst Grenzen setzen.

Du kannst Menschen bewusst auswihlen.

Du kannst Nein sagen.

Du kannst Hilfe annehmen.

Und Du kannst Beziehungen gestalten, die von Vertrauen und Respekt gepragt sind.

Eine sichere Bindung beginnt bei Dir

Oft suchen wir Sicherheit zuerst im Aul3en.

In einem Partner.

In einer Beziehung.

In Bestitigung.

Doch die tiefste Sicherheit entsteht dort, wo Du beginnst, Dir selbst zu vertrauen.
Wenn Du weildt:

b

“Ich kann mit schwierigen Situationen umgehen.’
“Ich darf Fehler machen.”

“Ich bin liebenswert.”



“Ich werde gut fiir mich sorgen.”

Dann verandert sich auch die Art, wie Du Beziechungen erlebst.

Gesunde Beziechungen heilen

Eine liebevolle Beziehung heilt nicht jede alte Wunde.

Doch sie kann ein Ort sein, an dem neue Erfahrungen entstehen.
Ein Ort,

an dem Du ernst genommen wirst.

An dem Deine Gefiihle Platz haben.

An dem Grenzen respektiert werden.

An dem Nihe nicht mit Angst verbunden 1st.

Und an dem Vertrauen langsam wachsen darf.

Genau solche Erfahrungen verdandern unser Bindungssystem.
Nicht durch Perfektion.

Sondern durch Verlasslichkeit.

Du darfst Deinen eigenen Weg gehen

Es gibt keinen festen Zeitplan fiir Heilung.
Manche Schritte gehen leicht.

Andere brauchen Geduld.

Vielleicht machst Du Riickschritte.
Vielleicht kommen alte Angste zuriick.
Auch das gehort zum Wachstum.
Entscheidend ist nicht, niemals zu fallen.
Sondern immer wieder aufzustehen.

Mit mehr Verstindnis.

Mit mehr Mitgefiihl.



Und mit dem Wissen, dass Veranderung moglich ist.

Merkkasten

Bindung ist kein Schicksal.

Sie ist ein Muster, das sich durch neue Erfahrungen, Selbstreflexion und gesunde
Beziehungen verandern kann.

Jeder kleine Schritt in Richtung Vertrauen ist ein Schritt in Richtung Freiheit.

Abschlieflende Selbstreflexion

Welchen Bindungsstil erkenne ich heute am stirksten bei mir?

Welche Erkenntnis aus diesem Workbook hat mich am meisten beriihrt?

Welche alten Muster mochte ich liebevoll loslassen?

Welche Beziehung wiinsche ich mir fiir meine Zukunft?

Welches Versprechen gebe ich mir heute selbst?

Mein Bindungsversprechen

Schreibe Deinen eigenen Satz auf.
Zum Beispiel:

»Ich verspreche mir, meine Angste ernst zu nehmen, ohne mich von ihnen
bestimmen zu lassen.*



Oder:

»Ich verspreche mir, Bezichungen zu wihlen, in denen Vertrauen, Respekt und
Sicherheit wachsen diirfen.

Oder:

»Ich verspreche mir, mich selbst mit derselben Geduld und Liebe zu behandeln,
die ich auch anderen schenke.*

Mein personliches Versprechen:

Abschlussbotschaft

Vielleicht hast Du dieses Workbook begonnen, weil Du verstehen wolltest, warum
Beziehungen manchmal so schwierig sind.

Ich hoffe, Du schlief3t es heute mit einer viel wichtigeren Erkenntnis:
Du bist nicht Deine Vergangenheit.

Du bist nicht die Summe Deiner Verletzungen.

Und Du bist nicht fiir immer an alte Bindungsmuster gebunden.

Mit jedem bewussten Schritt.

Mit jeder gesunden Beziehung.

Mit jedem liebevollen Nein.

Mit jedem ehrlichen Gespréch.

Und mit jedem Moment, in dem Du Dir selbst Mitgefiihl schenkst, entsteht etwas
Neues.

Eine sichere Verbindung.
Nicht nur zu anderen Menschen.

Sondern vor allem zu Dir selbst.

Eine Botschaft von Seelenmagie

Du musst nicht perfekt sein, um geliebt zu werden.



Du musst nicht kimpfen, um Deinen Wert zu beweisen.

Und Du musst Deine Vergangenheit nicht wiederholen, nur weil sie ein Teil Deiner
Geschichte war.

Du darfst neu wahlen.
Neu vertrauen.
Neu lieben.

Denn jede bewusste Entscheidung fiir Verstindnis, Selbstfiirsorge und gesunde
Beziehungen ist ein Schritt in Richtung eines Lebens, in dem Liebe nicht mehr von
Angst begleitet wird — sondern von Vertrauen.

Ich wiinsche Dir von Herzen den Mut, Deine Bindungsmuster liebevoll zu
verstehen, die Kraft, neue Erfahrungen zuzulassen, und die Gewissheit, dass Du
Beziehungen verdienen darfst, in denen Du Dich sicher, angenommen und
wirklich zuhause fiihlst.

Alles Liebe fur Deinen weiteren Weg.
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Dein Weg. Deine Wahrheit. Dein Licht.
Ich begleite dich.

B Tanja Burmester
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Alle Inhalte dieses Workbooks, einschlieBlich Texte, Ubungen, Reflexionsfragen,
Gestaltung, Grafiken, Illustrationen sowie der gesamten Konzeption, sind
urheberrechtlich geschiitzt.

Dieses Workbook wird Dir kestenlos zur personlichen Nutzung zur Verfiigung
gestellt.

Die private Nutzung ist ausdriicklich erlaubt.
Nicht gestattet sind insbesondere:

e der Verkauf oder Weiterverkauf dieses Workbooks oder einzelner Inhalte,

« die kommerzielle Nutzung jeglicher Art,

« das Kopieren, Vervielfaltigen, Veroffentlichen oder Verbreiten der Inhalte
ohne vorherige schriftliche Genehmigung,

e das Verandern, Bearbeiten oder Umarbeiten der Inhalte sowie deren
Weitergabe als eigenes Werk,
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Dieses Workbook darf ausschlieflich fiir den personlichen Gebrauch
gespeichert, gelesen und ausgedruckt werden.

Wenn Du dieses Workbook weiterempfehlen mochtest, freue ich mich sehr
daruber. Bitte teile hierfur ausschlie3lich den offiziellen Download-Link und nicht
die PDF-Datei selbst.

Vielen Dank, dass Du meine Arbeit wertschitzt und respektierst. Mit Deiner
Unterstiitzung hilfst Du dabei, dass auch in Zukunft weitere kostenlose
Workbooks, Biicher und Inspirationen von Seelenmagie — Deine Wegbegleitung
entstehen konnen.
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