


Workbook 

Zwischen Nähe und Freiheit 

Beziehungsmuster verstehen, erkennen und verändern 

Seelenmagie – Deine Wegbegleitung 

Einleitung 

Manchmal ist Liebe nicht das Problem. 
Vielleicht kennst Du das. 

Du wünschst Dir Nähe, doch genau in dem Moment zieht sich der andere zurück. 

Vielleicht wartest Du auf eine Nachricht, analysierst jedes Wort und fragst Dich, was 
passiert ist. 

Oder Du gehörst zu den Menschen, die plötzlich das Gefühl haben, eingeengt zu 
werden. Die jemanden lieben und trotzdem das Bedürfnis verspüren, Abstand zu 
gewinnen. 

Vielleicht erkennst Du Dich sogar in beiden Seiten wieder. 

Diese Dynamiken sind keine Seltenheit. Sie begegnen uns täglich – in Partnerschaften, 
Freundschaften und manchmal sogar innerhalb der eigenen Familie. 

Oft entsteht dabei das Gefühl, etwas müsse mit einem selbst oder mit dem anderen 
nicht stimmen. 

Doch in den meisten Fällen geht es nicht darum, dass jemand falsch ist. 

Es geht um Bindung. 

Um Erfahrungen. 

Um Schutzmechanismen. 

Um Ängste. 

Und um Muster, die häufig schon lange bestehen, bevor zwei Menschen sich 
überhaupt kennenlernen. 

Dieses Workbook soll Dir helfen, diese Zusammenhänge Schritt für Schritt zu 
verstehen. Es zeigt Dir, warum manche Menschen Nähe suchen, während andere 



Abstand brauchen. Warum Rückzug oft keine Ablehnung bedeutet und warum 
Klammern selten aus Liebe entsteht, sondern häufig aus Angst. 

Dabei geht es nicht darum, jemanden zu bewerten oder Schuld zu verteilen. 

Es geht darum, Verständnis zu entwickeln – für den anderen, aber vor allem für Dich 
selbst. 

Denn erst wenn wir erkennen, welche Dynamiken unser Verhalten beeinflussen, 
können wir beginnen, bewusst neue Wege zu gehen. 

Jede Beziehung erzählt auch etwas über unsere eigene Geschichte. 

Und genau dort beginnt Veränderung. 

Willkommen zu Deinem Workbook. 

Willkommen auf einer Reise zu mehr Klarheit, Verständnis und gesunden 
Beziehungen. 

Bevor Du beginnst 

Dieses Workbook ist kein Test, den Du bestehen musst. 

Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. 

Nimm Dir Zeit. 

Halte zwischendurch inne. 

Schreibe Deine Gedanken auf. 

Sei ehrlich zu Dir selbst. 

Manche Fragen werden leicht zu beantworten sein. 

Andere können Gefühle berühren, die lange verborgen waren. 

Das ist vollkommen in Ordnung. 

Veränderung beginnt nicht mit Perfektion. 

Sie beginnt mit Bewusstsein. 

Jede Erkenntnis, die Du auf diesen Seiten gewinnst, ist ein Schritt hin zu mehr innerer 
Freiheit und zu Beziehungen, die von Verständnis statt von Angst geprägt sind. 

Alles beginnt mit der Bereitschaft, sich selbst offen zu begegnen. 



Kapitel 1 

Was sind Beziehungsmuster? 

Warum wir lieben, wie wir lieben 

Jeder Mensch trägt eine Geschichte in sich. 

Eine Geschichte aus Erfahrungen, Begegnungen, Enttäuschungen und schönen 
Momenten. Diese Erfahrungen formen nach und nach unsere Vorstellung davon, was 
Liebe bedeutet, wie Nähe sich anfühlt und worauf wir achten müssen, um uns sicher 
zu fühlen. 

Viele dieser Muster entstehen bereits in unserer frühen Kindheit. Damals konnten wir 
noch nicht bewusst entscheiden, wie wir mit schwierigen Situationen umgehen. Unser 
Gehirn entwickelte Strategien, um uns zu schützen. 

Diese Strategien waren damals oft sinnvoll. 

Doch was uns als Kind geholfen hat, kann uns als Erwachsene manchmal im Weg 
stehen. 

Vielleicht hast Du gelernt, dass Liebe mit Leistung verbunden ist. 

Vielleicht hattest Du das Gefühl, immer stark sein zu müssen. 

Vielleicht wurdest Du oft zurückgewiesen oder allein gelassen. 

Oder Du hast erlebt, dass Nähe unberechenbar war. 

Unser Gehirn speichert solche Erfahrungen nicht einfach als Erinnerungen ab. Es 
entwickelt daraus Überzeugungen. 

Zum Beispiel: 

• “Ich muss perfekt sein, damit man mich liebt.” 

• “Menschen verlassen mich irgendwann.” 

• “Ich darf niemandem zu nahe kommen.” 

• “Ich muss alles allein schaffen.” 

• “Wenn ich Schwäche zeige, werde ich verletzt.” 

Diese inneren Überzeugungen begleiten uns häufig unbemerkt bis ins 
Erwachsenenalter. 

Sie beeinflussen, wen wir anziehend finden. 

Wie wir kommunizieren. 



Wie wir streiten. 

Wie wir Nähe erleben. 

Und wie wir mit Konflikten umgehen. 

Oft glauben wir, wir würden bewusst handeln. 

In Wahrheit reagieren wir jedoch häufig auf alte Erfahrungen, die mit unserer 
aktuellen Beziehung nur wenig zu tun haben. 

Deshalb fühlen sich manche Situationen so intensiv an. 

Ein unbeantworteter Anruf. 

Eine kurze Nachricht. 

Ein abgesagtes Treffen. 

Ein kritischer Blick. 

Für den einen sind es Kleinigkeiten. 

Für den anderen lösen sie große Angst, Wut oder Rückzug aus. 

Nicht weil die Situation so dramatisch ist. 

Sondern weil sie unbewusst eine alte Erfahrung berührt. 

Beziehungsmuster sind keine Schwäche 

Viele Menschen schämen sich für ihre Reaktionen. 

Sie fragen sich: 

“Warum bin ich so empfindlich?” 

“Warum mache ich mir so viele Gedanken?” 

“Warum ziehe ich mich immer zurück?” 

“Warum gerate ich immer an dieselben Menschen?” 

Die Antwort lautet häufig: 

Weil Dein Gehirn versucht, Dich zu schützen. 

Es greift auf Strategien zurück, die irgendwann einmal sinnvoll waren. 

Das bedeutet nicht, dass mit Dir etwas nicht stimmt. 



Es bedeutet lediglich, dass Dein inneres Schutzsystem heute manchmal auf 
Situationen reagiert, die längst keine Gefahr mehr darstellen. 

Diese Erkenntnis ist wichtig. 

Denn sie nimmt Schuld aus dem Spiel. 

Wer seine Muster erkennt, muss sich dafür nicht verurteilen. 

Er darf beginnen, sie zu verstehen. 

Und genau dort beginnt Veränderung. 

Merkkasten 

💛  Ein Beziehungsmuster ist kein Charakterfehler. 

Es ist eine erlernte Strategie, mit Nähe, Distanz, Unsicherheit und Verletzlichkeit 
umzugehen. 

Was gelernt wurde, kann auch verändert werden. 

Reflexionsübung 

Nimm Dir einen Moment Zeit und beantworte die folgenden Fragen möglichst ehrlich. 

1. Welche Situationen in Beziehungen bringen Dich besonders schnell aus dem 
Gleichgewicht? 

2. Wie reagierst Du meistens darauf? 

☐ Ich ziehe mich zurück. 

☐ Ich suche sofort das Gespräch. 

☐ Ich werde wütend. 

☐ Ich klammere. 

☐ Ich grüble stundenlang. 

☐ Ich tue so, als wäre alles in Ordnung. 

☐ Etwas anderes: 



3. Kennst Du dieses Verhalten bereits aus früheren Beziehungen oder 
Freundschaften? 

4. Welche Angst könnte hinter Deiner Reaktion stehen? 

Gedankenimpuls 

Wir verlieben uns oft nicht nur in einen Menschen. Wir begegnen gleichzeitig 
unseren Hoffnungen, unseren Ängsten und den Erfahrungen, die wir aus der 
Vergangenheit mitbringen. Wer seine Beziehungsmuster versteht, beginnt nicht 
nur Beziehungen anders zu sehen – sondern auch sich selbst. 

Kapitel 2 

Die unsichtbare Sprache unseres Bindungssystems 

Warum zwei Menschen dieselbe Situation völlig unterschiedlich 
erleben 

Hast Du Dich schon einmal gefragt, warum zwei Menschen auf dieselbe Situation 
völlig unterschiedlich reagieren? 

Der eine empfindet eine kurze Nachricht mit den Worten „Ich brauche heute etwas 
Zeit für mich.“ als ganz normal. 

Der andere spürt sofort Unsicherheit. 

Vielleicht entstehen Gedanken wie: 

„Habe ich etwas falsch gemacht?“ 

„Hat er oder sie kein Interesse mehr?“ 

„Verliere ich diesen Menschen gerade?“ 

Auf der anderen Seite gibt es Menschen, die dieselbe Nachricht schreiben, weil sie 
sich tatsächlich nach Ruhe sehnen – nicht weil sie den anderen weniger lieben. 

Wie kann das sein? 

Die Antwort liegt in unserem Bindungssystem. 



Was ist das Bindungssystem? 

Das Bindungssystem ist ein natürlicher Teil unseres Nervensystems. 

Seine Aufgabe ist es, uns Sicherheit zu geben. 

Schon als Babys waren wir darauf angewiesen, dass sich jemand um uns kümmert. 

Unsere Erfahrungen in dieser Zeit haben unserem Gehirn beigebracht: 

• Wann Nähe sicher ist. 
• Wann Distanz gefährlich erscheint. 
• Wie Konflikte erlebt werden. 
• Wie wir Trost finden. 
• Wie wir mit Verlust umgehen. 

Diese frühen Erfahrungen prägen häufig unser Verhalten als Erwachsene – meist 
unbewusst. 

Das bedeutet jedoch nicht, dass unser Schicksal bereits festgeschrieben ist. 

Unser Gehirn bleibt ein Leben lang lernfähig. 

Wir können alte Muster verstehen und neue Erfahrungen machen. 

Warum unser Gehirn lieber schützt als glücklich 
macht 

Ein weit verbreiteter Irrtum ist die Annahme, unser Gehirn wolle uns glücklich 
machen. 

Tatsächlich verfolgt es ein anderes Ziel: 

Es möchte unser Überleben sichern. 

Dafür greift es auf Erfahrungen zurück, die es bereits kennt. 

Wenn Dein Gehirn in der Vergangenheit gelernt hat, dass Nähe mit Schmerz 
verbunden war, wird es versuchen, Dich davor zu schützen. 

Wenn es gelernt hat, dass Verlassenwerden gefährlich ist, wird es besonders 
aufmerksam auf jede Form von Distanz reagieren. 

Das geschieht oft schneller, als wir bewusst denken können. 

Noch bevor wir eine Situation sachlich einordnen, hat unser Nervensystem bereits 
entschieden: 



„Gefahr.“ 

Oder: 

„Hier bin ich sicher.“ 

Deshalb wirken manche Reaktionen so automatisch. 

Wenn Schutzmechanismen entstehen 

Unser Nervensystem entwickelt im Laufe des Lebens unterschiedliche Strategien. 

Zum Beispiel: 

Manche Menschen suchen sofort Nähe. 

Sie möchten reden. 

Verstehen. 

Klären. 

Sie fühlen sich erst wieder sicher, wenn die Verbindung hergestellt ist. 

Andere Menschen ziehen sich zurück. 

Sie brauchen Ruhe. 

Zeit. 

Abstand. 

Nicht, weil ihnen der andere egal ist. 

Sondern weil ihr Nervensystem mit zu vielen Emotionen gleichzeitig überfordert ist. 

Wieder andere wechseln ständig zwischen beiden Seiten. 

Mal suchen sie intensive Nähe. 

Dann entsteht plötzlich Angst. 

Sie gehen auf Abstand. 

Sobald der andere sich entfernt, entsteht erneut Sehnsucht. 

Diese Dynamik kann für beide Seiten sehr belastend sein. 



Schutz bedeutet nicht Ablehnung 

Einer der häufigsten Irrtümer in Beziehungen lautet: 

“Wenn jemand Abstand braucht, liebt er mich nicht.” 

Doch das stimmt nicht zwangsläufig. 

Abstand kann vieles bedeuten. 

Zum Beispiel: 

• Überforderung. 
• Stress. 
• Unsicherheit. 
• Angst vor Konflikten. 
• Angst vor Verletzlichkeit. 
• Das Bedürfnis, Gedanken zu sortieren. 

Ebenso bedeutet der Wunsch nach Nähe nicht automatisch Abhängigkeit. 

Oft steckt dahinter einfach das Bedürfnis nach Sicherheit, Verbundenheit und 
emotionalem Halt. 

Erst wenn wir lernen, hinter das Verhalten eines Menschen zu schauen, erkennen wir, 
welche Bedürfnisse tatsächlich dahinterliegen. 

Merkkasten 

💛  Menschen reagieren nicht immer auf das, was gerade passiert. 

Oft reagieren sie auf das, was ihr Nervensystem aus früheren Erfahrungen kennt. 

Deshalb lohnt es sich, Verhalten nicht vorschnell zu bewerten, sondern zu verstehen. 

Reflexionsübung 

Nimm Dir einen Moment Zeit und denke an einen Konflikt oder eine schwierige 
Situation in einer Beziehung. 

Was war passiert? 

Wie hast Du Dich in diesem Moment gefühlt? 



Wie hast Du reagiert? 

Glaubst Du heute, dass Deine Reaktion eher aus der aktuellen Situation 
entstanden ist – oder könnte sie auch mit früheren Erfahrungen 
zusammenhängen? 

Gedankenimpuls 

Jeder Mensch trägt ein unsichtbares Bindungssystem in sich. Es entscheidet oft 
schneller, als wir denken können, ob wir Nähe suchen, Abstand brauchen oder 
uns schützen möchten. Wer beginnt, diese inneren Abläufe zu verstehen, sieht 
nicht nur Beziehungen mit anderen Augen – sondern begegnet auch sich selbst 
mit mehr Mitgefühl. 

Kapitel 3 

Die vier Bindungsstile 

Warum wir alle Nähe unterschiedlich erleben 

Nicht jeder Mensch erlebt Liebe auf dieselbe Weise. 

Während sich manche in einer Beziehung schnell sicher fühlen, kämpfen andere 
ständig mit der Angst, verlassen zu werden. Wieder andere wünschen sich zwar 
Liebe, fühlen sich jedoch eingeengt, sobald sie zu viel Nähe erleben. 

Diese Unterschiede sind kein Zufall. 

Sie hängen häufig mit unserem Bindungsstil zusammen. 

Ein Bindungsstil beschreibt die Art und Weise, wie wir emotionale Nähe erleben, 
Vertrauen aufbauen und mit Konflikten umgehen. 

Wichtig ist dabei: 

Kein Bindungsstil macht einen Menschen besser oder schlechter. 



Er beschreibt lediglich die Strategien, die unser Nervensystem im Laufe unseres 
Lebens entwickelt hat. 

Viele Menschen erkennen sich sogar in mehreren Bindungsstilen wieder. Je nach 
Lebensphase, Beziehung oder persönlicher Entwicklung können sich diese Muster 
verändern. 

Schauen wir uns die vier häufigsten Bindungsstile genauer an. 

1. Der sichere Bindungsstil 
„Ich darf lieben, ohne mich selbst zu verlieren.“ 

Menschen mit einem sicheren Bindungsstil können Nähe zulassen, ohne ihre 
Eigenständigkeit aufzugeben. 

Sie wissen: 

• Konflikte gehören zu Beziehungen. 

• Liebe muss nicht perfekt sein. 

• Man darf Bedürfnisse äußern. 

• Man darf Grenzen setzen. 

• Vertrauen wächst durch Ehrlichkeit. 

Sie müssen ihren Partner nicht ständig kontrollieren. 

Sie geraten bei kleinen Veränderungen nicht sofort in Panik. 

Sie können sowohl Nähe als auch Freiraum genießen. 

Das bedeutet nicht, dass sie nie Angst oder Zweifel haben. 

Der Unterschied ist: 

Sie lassen sich davon nicht dauerhaft bestimmen. 

Typische Gedanken 

• „Wir finden gemeinsam eine Lösung.“ 

• „Ich kann darüber sprechen.“ 

• „Auch schwierige Zeiten gehen vorbei.“ 

• „Ich bin liebenswert.“ 

Typisches Verhalten 



✔  spricht Probleme offen an 

✔  übernimmt Verantwortung 

✔  respektiert Grenzen 

✔  schenkt Vertrauen 

✔  kann Nähe genießen 

✔  kann auch allein sein 

2. Der ängstliche Bindungsstil 
„Bitte geh nicht.“ 

Menschen mit einem ängstlichen Bindungsstil sehnen sich oft sehr nach Liebe 
und emotionaler Sicherheit. 

Gleichzeitig begleitet sie häufig die Sorge, nicht genug zu sein oder verlassen zu 
werden. 

Dadurch entsteht ein ständiges inneres Beobachten. 

Wie schreibt der andere? 

Warum antwortet er später? 

Ist etwas passiert? 

Hat er sich verändert? 

Diese Gedanken kosten unglaublich viel Energie. 

Nicht weil diese Menschen schwach sind. 

Sondern weil ihr Nervensystem ständig versucht, mögliche Gefahren frühzeitig zu 
erkennen. 

Typische Gedanken 

• „Bin ich noch wichtig?“ 

• „Hat sich etwas verändert?“ 

• „Ich darf nichts falsch machen.“ 



• „Wenn er geht, bin ich allein.“ 

Typisches Verhalten 

✔  sucht häufig Rückversicherung 

✔  analysiert Nachrichten 

✔  denkt viel nach 

✔  hat große Angst vor Trennung 

✔  stellt eigene Bedürfnisse oft hinten an 

Das Bedürfnis dahinter 

Nicht Kontrolle. 

Sondern Sicherheit. 

3. Der vermeidende Bindungsstil 
„Ich brauche meinen Freiraum.“ 

Menschen mit einem vermeidenden Bindungsstil wirken häufig unabhängig. 

Sie kommen oft gut alleine zurecht. 

Viele übernehmen Verantwortung. 

Sie funktionieren. 

Sie wirken stark. 

Doch sobald Beziehungen emotional sehr tief werden, entsteht manchmal ein 
inneres Rückzugsbedürfnis. 

Nicht, weil sie nicht lieben. 

Sondern weil Nähe unbewusst Stress auslösen kann. 

Emotionale Offenheit fühlt sich für manche verletzlich an. 

Deshalb schaffen sie manchmal Abstand. 



Typische Gedanken 

• „Ich brauche Zeit für mich.“ 

• „Das wird mir gerade zu viel.“ 

• „Ich möchte niemanden enttäuschen.“ 

• „Ich komme allein klar.“ 

Typisches Verhalten 

✔  zieht sich zurück 

✔  spricht selten über Gefühle 

✔  braucht viel Freiraum 

✔  verarbeitet Konflikte lieber alleine 

✔  wirkt manchmal kühl, obwohl Gefühle vorhanden sind 

Das Bedürfnis dahinter 

Nicht Distanz. 

Sondern Sicherheit. 

4. Der desorganisierte Bindungsstil 
„Komm bitte näher… aber nicht zu nah.“ 

Dieser Bindungsstil ist häufig der belastendste. 

Betroffene wünschen sich Nähe. 

Doch sobald sie entsteht, tauchen Unsicherheit oder Angst auf. 

Dann ziehen sie sich zurück. 

Sobald der andere auf Abstand geht, entsteht wieder Sehnsucht. 

So entsteht häufig ein Wechsel zwischen Annäherung und Rückzug. 

Für beide Partner kann diese Dynamik sehr verwirrend sein. 

Typische Gedanken 



• „Ich möchte geliebt werden.“ 

• „Ich habe Angst, verletzt zu werden.“ 

• „Bitte geh nicht.“ 

• „Bitte komm mir gerade nicht zu nahe.“ 

Typisches Verhalten 

✔  starke Stimmungsschwankungen 

✔  wechselhaftes Nähe-Distanz-Verhalten 

✔  Unsicherheit 

✔  intensive Beziehungen 

✔  häufiges Grübeln 

Das Bedürfnis dahinter 

Liebe. 

Sicherheit. 

Vertrauen. 

Ein wichtiger Hinweis 

Viele Menschen lesen diese Beschreibungen und denken sofort: 

„Das bin ich.“ 

Oder: 

„Das ist mein Partner.“ 

Doch so einfach ist es nicht. 

Bindungsstile sind keine Schubladen. 

Sie sind Orientierungshilfen. 

Ein Mensch kann in einer Beziehung sehr sicher wirken und in einer anderen 
plötzlich Verlustängste entwickeln. 

Ebenso kann jemand, der sich oft zurückzieht, durchaus tief lieben. 



Deshalb geht es in diesem Workbook nicht darum, Menschen zu bewerten oder 
Diagnosen zu stellen. 

Es geht darum, Verhaltensweisen besser zu verstehen und mit mehr Mitgefühl zu 
betrachten. 

Merkkasten 

💛  Bindungsstile erklären Verhalten – sie entschuldigen jedoch nicht jedes 
Verhalten. 

Jeder Mensch trägt Verantwortung für sein Handeln und kann lernen, mit seinen 
Mustern bewusster umzugehen. 

Reflexionsübung 

Welche Beschreibung hat Dich am meisten angesprochen? 

Welche Eigenschaften erkennst Du bei Dir wieder? 

Welche Eigenschaften erkennst Du vielleicht bei Menschen, die Dir nahestehen? 

Gibt es Situationen, in denen Du Dich ganz anders verhältst als sonst? 

Gedankenimpuls 

Menschen handeln selten gegen die Liebe. Sie handeln häufig für ihr Gefühl 
von Sicherheit. Wer diesen Unterschied versteht, beginnt hinter Verhalten die 
Bedürfnisse zu erkennen – und genau dort entsteht die Möglichkeit für echte 
Veränderung. 

Kapitel 4 

Die Nähe-Distanz-Dynamik 



Wenn einer hinterherläuft und der andere sich zurückzieht 

Es gibt kaum eine Beziehungsdynamik, die Menschen so sehr belastet wie das 
Wechselspiel zwischen Nähe und Distanz. 

Vielleicht hast Du es selbst schon erlebt. 

Anfangs scheint alles leicht zu sein. 

Ihr verbringt viel Zeit miteinander. 

Die Gespräche sind intensiv. 

Ihr schreibt Euch häufig. 

Die Verbindung fühlt sich selbstverständlich an. 

Doch irgendwann verändert sich etwas. 

Einer von beiden beginnt, sich zurückzuziehen. 

Vielleicht antwortet er später. 

Vielleicht meldet er sich weniger. 

Vielleicht wirkt er plötzlich nachdenklicher oder braucht mehr Zeit für sich. 

Für den anderen fühlt sich diese Veränderung oft bedrohlich an. 

Er versucht, die Verbindung wiederherzustellen. 

Er schreibt häufiger. 

Fragt nach. 

Macht sich Sorgen. 

Denkt ununterbrochen darüber nach, was passiert sein könnte. 

Und genau hier beginnt der Kreislauf. 

Je mehr der eine versucht, Nähe herzustellen… 

…desto stärker erlebt der andere Druck. 

Je stärker dieser Druck wird… 

…desto größer wird das Bedürfnis nach Abstand. 

Je größer der Abstand… 

…desto größer wird wiederum die Angst des anderen. 



Und so entsteht eine Spirale, die sich immer weiter verstärken kann. 

Nicht, weil einer von beiden böse ist. 

Sondern weil beide versuchen, sich auf ihre eigene Weise sicher zu fühlen. 

Der Teufelskreis 

Stell Dir zwei Menschen vor. 

Person A spürt Unsicherheit. 

Sie denkt: 

“Ich muss etwas tun, sonst verliere ich diesen Menschen.” 

Also sucht sie das Gespräch. 

Sie schreibt. 

Sie fragt nach. 

Sie möchte Klarheit. 

Person B erlebt dieselbe Situation völlig anders. 

Sie denkt: 

“Ich werde gerade unter Druck gesetzt.” 

“Ich brauche erst einmal Ruhe.” 

Also zieht sie sich weiter zurück. 

Nicht aus Bosheit. 

Sondern weil ihr Nervensystem Entlastung sucht. 

Nun fühlt sich Person A noch unsicherer. 

Und Person B noch bedrängter. 

Beide reagieren verständlich. 

Und trotzdem verstärken sie ungewollt genau das Verhalten des anderen. 

Das ist das Tragische an dieser Dynamik. 

Jeder versucht, das Richtige zu tun. 



Und dennoch entfernt man sich immer weiter voneinander. 

Was beide Seiten oft übersehen 

Die Person, die Nähe sucht, denkt häufig: 

“Wenn ich mich jetzt nicht melde, verliere ich den anderen.” 

Die Person, die Abstand sucht, denkt häufig: 

“Wenn ich jetzt nicht auf Abstand gehe, verliere ich mich selbst.” 

Beide kämpfen. 

Aber gegen unterschiedliche Ängste. 

Die eine gegen die Angst vor dem Verlassenwerden. 

Die andere gegen die Angst vor Überforderung oder dem Verlust der eigenen Freiheit. 

Deshalb reden beide oft aneinander vorbei. 

Es geht selten um den anderen 

Das klingt im ersten Moment vielleicht überraschend. 

Doch häufig reagiert unser Nervensystem nicht auf den Menschen vor uns. 

Es reagiert auf die Bedeutung, die wir seinem Verhalten geben. 

Ein Beispiel: 

Der Partner schreibt den ganzen Nachmittag nicht. 

Der eine denkt: 

“Er hat bestimmt viel zu tun. Wir hören später voneinander.” 

Der andere denkt: 

“Er interessiert sich nicht mehr für mich.” 

Die Situation ist dieselbe. 

Doch die innere Bewertung ist völlig unterschiedlich. 

Und genau diese Bewertung löst Gefühle aus. 

Nicht die Nachricht selbst. 



Nicht die Uhrzeit. 

Sondern die Geschichte, die unser Kopf daraus macht. 

Warum Kommunikation allein manchmal nicht 
reicht 

Viele Paare glauben, sie müssten nur besser miteinander sprechen. 

Kommunikation ist wichtig. 

Aber sie löst nicht jedes Problem. 

Denn wenn unser Nervensystem Alarm schlägt, hören wir oft nicht mehr das, was der 
andere tatsächlich sagt. 

Wir hören unsere Angst. 

Wir interpretieren. 

Wir verteidigen uns. 

Oder wir ziehen uns zurück. 

Deshalb braucht es oft zuerst etwas anderes: 

Verständnis. 

Für sich selbst. 

Und für den anderen. 

Erst wenn beide erkennen, welche Ängste hinter ihrem Verhalten stehen, kann aus 
einem Gegeneinander wieder ein Miteinander entstehen. 

Merkkasten 

💛  Hinter Rückzug steckt nicht immer Ablehnung. Hinter dem Wunsch nach 
Nähe steckt nicht immer Kontrolle. 

Oft versuchen beide Menschen lediglich, ihr inneres Sicherheitsgefühl 
wiederherzustellen – auf unterschiedliche Weise. 

Reflexionsübung 

Denke an eine Beziehung oder Verbindung, in der Du diese Dynamik erlebt hast. 



Wer hat eher Nähe gesucht? 

☐ Ich 

☐ Die andere Person 

☐ Beide abwechselnd 

Wer hat sich eher zurückgezogen? 

☐ Ich 

☐ Die andere Person 

☐ Beide abwechselnd 

Welche Gedanken gingen Dir in diesen Momenten durch den Kopf? 

Welche Angst könnte hinter Deinem Verhalten gestanden haben? 

Welche Angst könnte hinter dem Verhalten der anderen Person gestanden 
haben? 

Übung: Den Kreislauf unterbrechen 

Beim nächsten Konflikt beobachte Dich bewusst. 

Bevor Du reagierst, halte für einen Moment inne und frage Dich: 

• Was fühle ich gerade wirklich? 

• Welche Angst steckt hinter meinem Impuls? 

• Reagiere ich auf die aktuelle Situation – oder auf eine alte Erfahrung? 

• Was brauche ich in diesem Moment wirklich? 

• Kann ich dieses Bedürfnis ruhig und ehrlich aussprechen, statt automatisch zu 
handeln? 

Manchmal reichen schon wenige Sekunden bewusster Selbstwahrnehmung, um einen 
alten Kreislauf zu durchbrechen. 

Gedankenimpuls 



Die Nähe-Distanz-Dynamik ist kein Kampf zwischen zwei Menschen. Sie ist oft 
ein Aufeinandertreffen zweier unterschiedlicher Schutzstrategien. Je besser wir 
diese erkennen, desto mehr entsteht Raum für Verständnis, Mitgefühl und echte 
Verbindung. 

Kapitel 5 

Trigger – Warum uns Kleinigkeiten manchmal tief 
erschüttern 

Es ist nicht die Situation. Es ist die Bedeutung, die wir ihr 
geben. 
Hast Du schon einmal erlebt, dass Dich etwas emotional völlig aus der Bahn 
geworfen hat, während eine andere Person nur mit den Schultern gezuckt hat? 

Vielleicht war es eine kurze Nachricht. 

Ein ausbleibender Anruf. 

Ein genervter Blick. 

Ein abgesagtes Treffen. 

Oder der Satz: 

“Wir müssen später einmal reden.” 

Für manche Menschen sind das alltägliche Situationen. 

Für andere lösen sie starke Unsicherheit, Angst, Wut oder Traurigkeit aus. 

Warum ist das so? 

Weil wir nicht nur auf Ereignisse reagieren. 

Wir reagieren auf die Bedeutung, die unser Gehirn diesen Ereignissen gibt. 

Diese emotionalen Auslöser nennt man Trigger. 

Was ist ein Trigger? 



Ein Trigger ist ein Auslöser, der eine alte emotionale Erfahrung aktiviert. 

Die aktuelle Situation ist dabei oft nur der Funke. 

Die eigentliche Intensität entsteht durch frühere Erlebnisse, die unser 
Nervensystem gespeichert hat. 

Stell Dir einen Trigger wie einen Lichtschalter vor. 

Der Schalter selbst ist klein. 

Doch sobald er betätigt wird, geht im ganzen Raum das Licht an. 

Genauso verhält es sich mit unseren Gefühlen. 

Die Situation im Hier und Jetzt ist oft klein. 

Doch sie aktiviert Erinnerungen, Gefühle und Schutzmechanismen, die viel älter 
sind. 

Typische Trigger in Beziehungen 

Es gibt unzählige Auslöser. 

Zu den häufigsten gehören: 

• ausbleibende Nachrichten 

• plötzlicher Rückzug 

• Kritik 

• Streit 

• Schweigen 

• Ablehnung 

• Zurückweisung 

• Eifersucht 

• das Gefühl, nicht gesehen zu werden 

• mangelnde Aufmerksamkeit 

• Vergleiche mit anderen 

• unerfüllte Erwartungen 

• Unsicherheit über die Beziehung 

Nicht jeder Mensch reagiert auf dieselben Situationen. 

Unsere Trigger sind so individuell wie unsere Lebensgeschichte. 

Der Eisberg 



Stell Dir einen Eisberg vor. 

Über der Wasseroberfläche liegt die Situation. 

Zum Beispiel: 

“Mein Partner antwortet seit Stunden nicht.” 

Das ist der sichtbare Teil. 

Unter der Oberfläche liegen jedoch häufig Gedanken wie: 

“Ich bin nicht wichtig.” 

“Ich werde verlassen.” 

“Ich genüge nicht.” 

“Ich werde wieder enttäuscht.” 

“Ich bin allein.” 

Diese Gedanken lösen Gefühle aus. 

Und aus diesen Gefühlen entsteht unser Verhalten. 

Deshalb lohnt es sich, immer auch unter die Oberfläche zu schauen. 

Trigger erzählen Geschichten 

Ein Trigger sagt selten: 

“Diese Situation ist gefährlich.” 

Viel häufiger sagt er: 

“Das kenne ich schon.” 

Vielleicht hast Du als Kind erlebt, dass Du mit Deinen Gefühlen allein warst. 

Vielleicht wurdest Du häufig kritisiert. 

Vielleicht war Liebe an Bedingungen geknüpft. 

Vielleicht hast Du erlebt, dass Menschen plötzlich verschwanden. 

Unser Gehirn speichert solche Erfahrungen nicht als einzelne Erinnerungen. 

Es entwickelt daraus Erwartungen. 



Und genau diese Erwartungen beeinflussen unser heutiges Erleben. 

Nicht jeder Trigger kommt aus der Kindheit 

Oft wird angenommen, jeder Trigger müsse aus der frühen Kindheit stammen. 

Das stimmt so nicht. 

Auch spätere Erfahrungen können tiefe Spuren hinterlassen. 

Zum Beispiel: 

• eine schmerzhafte Trennung 

• Untreue 

• emotionale Vernachlässigung 

• Mobbing 

• toxische Beziehungen 

• Verlust eines geliebten Menschen 

• wiederholte Zurückweisung 

Unser Nervensystem lernt ein Leben lang. 

Deshalb können auch Erfahrungen im Erwachsenenalter neue 
Schutzmechanismen entstehen lassen. 

Trigger sind keine Schwäche 

Viele Menschen schämen sich für ihre Reaktionen. 

Sie denken: 

“Ich bin viel zu empfindlich.” 

“Warum reagiere ich so über?” 

Doch Trigger sind kein Zeichen von Schwäche. 

Sie zeigen uns vielmehr, dass es in uns einen Bereich gibt, der noch 
Aufmerksamkeit, Verständnis und Heilung braucht. 

Ein Trigger ist deshalb nicht Dein Feind. 

Er ist ein Hinweis. 

Er macht sichtbar, wo etwas in Dir berührt wurde. 



Und genau dort liegt die Chance, Dich selbst besser kennenzulernen. 

Merkkasten 

💛  Ein Trigger möchte Dich nicht bestrafen. 

Er möchte Dich auf etwas aufmerksam machen, das in Deinem Inneren noch 
gesehen werden möchte. 

Wenn Du lernst, Deine Trigger zu verstehen, verlieren sie nach und nach ihre 
Macht über Dich. 

Reflexionsübung 

Denke an eine Situation, die Dich in einer Beziehung besonders stark getroffen 
hat. 

Was ist passiert? 

Welche Gefühle sind entstanden? 

☐ Angst 

☐ Wut 

☐ Traurigkeit 

☐ Scham 

☐ Hilflosigkeit 

☐ Enttäuschung 

☐ Einsamkeit 

☐ Eifersucht 

☐ Sonstiges: 

Welche Gedanken gingen Dir dabei durch den Kopf? 

Kennst Du dieses Gefühl vielleicht schon aus einer früheren Lebensphase? 



Was hättest Du in diesem Moment gebraucht? 

Übung: Dem Trigger begegnen 

Wenn Du das nächste Mal bemerkst, dass Dich eine Situation emotional 
überwältigt, versuche Folgendes: 

1. Halte für einen Moment inne. 

2. Atme bewusst ein und aus. 

3. Frage Dich: 

◦ Was ist gerade tatsächlich passiert? 

◦ Was erzähle ich mir darüber? 

◦ Welche Gefühle löst das in mir aus? 

◦ Welche Angst steckt dahinter? 

4. Überlege anschließend: 

◦ Was würde ich einem guten Freund in dieser Situation sagen? 

◦ Kann ich mir selbst dieselbe Freundlichkeit schenken? 

Du musst Deinen Trigger nicht sofort auflösen. 

Es reicht, ihn wahrzunehmen, ohne Dich von ihm vollständig bestimmen zu 
lassen. 

Gedankenimpuls 

Trigger zeigen uns nicht, dass wir gescheitert sind. Sie zeigen uns, wo unsere 
Geschichte noch nachwirkt. Jeder Trigger birgt die Möglichkeit, alte 
Verletzungen mit neuen Erfahrungen zu überschreiben. Nicht über Nacht – 
aber Schritt für Schritt. 

Kapitel 6 

Rückzug bedeutet nicht immer fehlende Liebe 

Was hinter Distanz wirklich stecken kann 

Einer der schmerzhaftesten Momente in einer Beziehung ist der Augenblick, in dem 
ein Mensch beginnt, sich zurückzuziehen. 



Plötzlich werden Nachrichten kürzer. 

Telefonate seltener. 

Treffen verschoben. 

Gespräche oberflächlicher. 

Für die Person, die sich Nähe wünscht, fühlt sich das oft wie eine stille Ablehnung an. 

Gedanken wie diese entstehen fast automatisch: 

“Ich bin nicht mehr wichtig.” 

“Die Liebe verschwindet.” 

“Ich habe etwas falsch gemacht.” 

“Er oder sie möchte mich loswerden.” 

Doch die Wahrheit ist häufig viel komplexer. 

Nicht jeder Rückzug bedeutet fehlende Liebe. 

Manchmal bedeutet Rückzug lediglich: 

“Ich weiß gerade nicht, wie ich mit meinen Gefühlen umgehen soll.” 

Warum Menschen sich zurückziehen 

Jeder Mensch geht anders mit Belastungen um. 

Während manche sofort das Gespräch suchen, ziehen sich andere zunächst in sich 
selbst zurück. 

Dafür kann es viele Gründe geben: 

• emotionale Überforderung 

• Stress im Beruf 

• familiäre Belastungen 

• gesundheitliche Sorgen 

• Angst vor Konflikten 

• Unsicherheit über die eigenen Gefühle 

• Schwierigkeiten, Emotionen auszudrücken 

• das Bedürfnis, Gedanken zu sortieren 

Manche Menschen brauchen erst Abstand, um ihre Gefühle überhaupt wahrnehmen zu 
können. 



Das wirkt auf den Partner oft widersprüchlich. 

Doch für sie ist es eine Form der Selbstregulation. 

Rückzug ist nicht gleich Flucht 

Es gibt einen wichtigen Unterschied. 

Gesunder Rückzug 

Ein Mensch sagt: 

“Ich brauche etwas Zeit, aber wir sprechen später darüber.” 

Er übernimmt Verantwortung. 

Er verschwindet nicht. 

Er kündigt seinen Rückzug an. 

Und er kommt wieder auf den anderen zu. 

Ungesunder Rückzug 

Ein Mensch bricht plötzlich den Kontakt ab. 

Er meldet sich tagelang nicht. 

Er ignoriert Nachrichten. 

Er vermeidet jedes Gespräch. 

Er lässt den anderen mit seinen Fragen allein. 

Hier entsteht häufig große Unsicherheit. 

Nicht wegen des Abstands selbst. 

Sondern weil Orientierung fehlt. 

Der Wunsch nach Nähe ist ebenfalls normal 
Auf der anderen Seite gibt es Menschen, die den Rückzug kaum aushalten. 

Sie möchten sofort klären, was los ist. 

Nicht weil sie kontrollieren wollen. 



Sondern weil Unsicherheit für sie kaum auszuhalten ist. 

Sie wünschen sich Gewissheit. 

Nähe. 

Verbindung. 

Verständnis. 

Auch dieses Bedürfnis ist vollkommen menschlich. 

Problematisch wird es erst dann, wenn beide Bedürfnisse miteinander kämpfen, statt 
einander zu verstehen. 

Das Missverständnis 

Stell Dir folgende Situation vor. 

Person A sagt: 

“Ich brauche heute etwas Zeit für mich.” 

Person B hört: 

“Ich möchte nichts mehr mit Dir zu tun haben.” 

Das wurde jedoch gar nicht gesagt. 

Zwischen dem Gesagten und dem Gehörten liegen häufig unsere eigenen Erfahrungen. 

Deshalb entstehen so viele Missverständnisse. 

Wir hören oft nicht nur die Worte des anderen. 

Wir hören unsere Ängste. 

Wenn zwei Schutzstrategien aufeinandertreffen 

Die Nähe-Distanz-Dynamik entsteht häufig genau hier. 

Der eine sucht Sicherheit durch Verbindung. 

Der andere sucht Sicherheit durch Abstand. 

Beide verfolgen dasselbe Ziel. 

Sie möchten sich sicher fühlen. 



Nur der Weg dorthin ist unterschiedlich. 

Deshalb geht es selten darum, wer Recht hat. 

Sondern darum, die Sprache des anderen verstehen zu lernen. 

Was gesunde Beziehungen auszeichnet 

In einer gesunden Beziehung dürfen beide Bedürfnisse Platz haben. 

Nähe. 

Und Freiraum. 

Gemeinsame Zeit. 

Und Zeit für sich. 

Gespräche. 

Und Momente der Stille. 

Gesunde Liebe bedeutet nicht, ständig miteinander verbunden zu sein. 

Sie bedeutet, darauf vertrauen zu können, dass Verbindung auch dann bestehen bleibt, 
wenn einmal Abstand notwendig ist. 

Merkkasten 

💛  Nähe und Freiheit schließen sich nicht aus. 

Eine stabile Beziehung entsteht dort, wo beide Menschen sich gesehen fühlen – ohne 
sich gegenseitig festhalten oder voneinander entfernen zu müssen. 

Reflexionsübung 

Denke an Deine bisherigen Beziehungen. 

Wie reagierst Du, wenn ein wichtiger Mensch Abstand braucht? 

Welche Gedanken entstehen dabei zuerst? 

Wie reagierst Du selbst, wenn Dir alles zu viel wird? 



Kannst Du Deine Bedürfnisse klar aussprechen? 

☐ Ja, meistens. 

☐ Manchmal. 

☐ Eher selten. 

☐ Ich weiß gar nicht genau, was ich brauche. 

Übung: Bedürfnisse statt Vorwürfe 

Beim nächsten Konflikt versuche einmal, Deine Gefühle in Bedürfnisse zu übersetzen. 

Statt: 

“Du meldest Dich nie!” 

könnte es heißen: 

“Ich merke, dass mich längere Funkstille verunsichert. Es würde mir helfen, wenn ich 
weiß, dass alles in Ordnung ist.” 

Oder statt: 

“Lass mich endlich in Ruhe!” 

könnte es heißen: 

“Ich brauche gerade etwas Zeit, um meine Gedanken zu sortieren. Danach möchte ich 
gern mit Dir sprechen.” 

Diese Form der Kommunikation greift den anderen nicht an. Sie macht sichtbar, was 
im Inneren wirklich vorgeht – und schafft Raum für Verständnis statt Verteidigung. 

Gedankenimpuls 

Hinter jedem Verhalten steckt ein Bedürfnis. Wer nur auf das Verhalten reagiert, 
gerät leicht in Konflikte. Wer beginnt, das Bedürfnis dahinter zu erkennen, 
öffnet die Tür für echte Verbindung. 

Kapitel 7 



Warum wir immer wieder ähnliche Beziehungen 
erleben 

Wiederholt sich wirklich alles – oder steckt mehr dahinter? 

Kennst Du Menschen, die nach jeder Trennung sagen: 

“Schon wieder ist mir genau das passiert.” 

Vielleicht wechselte nur der Name. 

Oder das Aussehen. 

Doch das Gefühl blieb dasselbe. 

Immer wieder geraten sie an Menschen, die sich emotional nicht öffnen können. 

Oder an Partner, die klammern. 

Die kontrollieren. 

Die sich zurückziehen. 

Die nicht verfügbar sind. 

Oder Beziehungen enden immer wieder auf ähnliche Weise. 

Viele fragen sich dann: 

“Warum ziehe ich immer die falschen Menschen an?” 

Diese Frage ist verständlich. 

Doch sie greift oft zu kurz. 

Denn häufig ziehen wir nicht dieselben Menschen an. 

Wir fühlen uns von vertrauten Dynamiken angezogen. 

Das Vertraute fühlt sich oft sicher an 

Unser Gehirn liebt Vertrautheit. 

Nicht weil sie immer gut ist. 

Sondern weil sie bekannt ist. 



Wenn wir als Kind gelernt haben, dass Liebe unberechenbar war, kann sich genau 
diese Unberechenbarkeit später erstaunlich vertraut anfühlen. 

Nicht angenehm. 

Aber vertraut. 

Und unser Gehirn verwechselt Vertrautheit oft mit Sicherheit. 

Deshalb fühlen sich Menschen manchmal von Partnern angezogen, die genau die 
Gefühle auslösen, die sie eigentlich nie wieder erleben wollten. 

Das bedeutet nicht, dass wir schuld sind 

An dieser Stelle ist ein wichtiger Hinweis notwendig. 

Immer wieder hört man den Satz: 

“Du ziehst das an, was Du aussendest.” 

So einfach ist es nicht. 

Beziehungen entstehen aus vielen Faktoren: 

• Persönlichkeit 

• Lebenserfahrungen 

• Werte 

• Kommunikation 

• Zufälle 

• gemeinsame Interessen 

• Bindungsmuster 

• äußere Lebensumstände 

Es wäre weder fair noch hilfreich, Menschen die Schuld für schmerzhafte 
Erfahrungen zu geben. 

Was wir jedoch beeinflussen können, ist die Art und Weise, wie wir auf 
Beziehungen reagieren und welche Dynamiken wir mit der Zeit erkennen. 

Alte Wunden suchen keine Bestrafung 

Manchmal fühlt es sich so an, als würde das Leben uns immer wieder dieselbe 
Aufgabe schicken. 

Nicht um uns zu bestrafen. 



Sondern weil ungelöste Themen sich häufig in neuen Situationen zeigen. 

Stell Dir eine Wunde vor, die nie richtig versorgt wurde. 

Solange sie offen ist, reagiert sie auf jede Berührung. 

Erst wenn sie heilen darf, verliert sie ihre Empfindlichkeit. 

Mit unseren emotionalen Wunden verhält es sich ähnlich. 

Sie möchten gesehen werden. 

Nicht verdrängt. 

Warum Veränderung manchmal ungewohnt wirkt 

Ein spannendes Phänomen ist: 

Viele Menschen wünschen sich eine ruhige, stabile Beziehung. 

Treffen sie dann auf einen Menschen, der ehrlich kommuniziert, zuverlässig ist 
und Sicherheit vermittelt, empfinden sie diese Verbindung zunächst als… 

…langweilig. 

Warum? 

Weil ihr Nervensystem an ständige Spannung gewöhnt ist. 

An Unsicherheit. 

An das Hoffen. 

An das Kämpfen. 

Fehlt diese Anspannung plötzlich, fühlt sich Ruhe zunächst fremd an. 

Doch Ruhe ist nicht das Gegenteil von Liebe. 

Ruhe kann ein Zeichen von Sicherheit sein. 

Heilung beginnt mit Bewusstheit 

Der erste Schritt besteht nicht darin, sofort alles anders zu machen. 

Der erste Schritt besteht darin, Muster zu erkennen. 

Denn was wir erkennen, können wir hinterfragen. 



Und was wir hinterfragen, können wir verändern. 

Vielleicht bemerkst Du plötzlich: 

“Ich verliere mich oft selbst, um geliebt zu werden.” 

Oder: 

“Ich ziehe mich immer zurück, sobald mir jemand wichtig wird.” 

Oder: 

“Ich habe Schwierigkeiten, Hilfe anzunehmen.” 

Diese Erkenntnisse können zunächst schmerzhaft sein. 

Doch sie sind zugleich der Beginn von Veränderung. 

Nicht, weil Du Dich neu erfinden musst. 

Sondern weil Du bewusster entscheiden kannst, wie Du handeln möchtest. 

Merkkasten 

💛  Muster sind keine Lebensurteile. 

Sie zeigen nur, wie Du bisher gelernt hast, mit Beziehungen umzugehen. 

Jeder neue bewusste Schritt kann dazu beitragen, neue Erfahrungen zu machen 
und alte Überzeugungen langsam zu verändern. 

Reflexionsübung 

Denke an Deine bisherigen Beziehungen oder wichtigen Verbindungen. 

Welche Gemeinsamkeiten erkennst Du? 

Gibt es Situationen, die sich immer wieder wiederholen? 

Welche Rolle nimmst Du häufig ein? 

☐ Ich rette. 

☐ Ich passe mich an. 



☐ Ich ziehe mich zurück. 

☐ Ich kämpfe um Liebe. 

☐ Ich übernehme zu viel Verantwortung. 

☐ Ich lasse niemanden wirklich an mich heran. 

☐ Etwas anderes: 

Welche Eigenschaften wünschst Du Dir stattdessen in einer Beziehung? 

Übung: Mein neues Beziehungskompass 

Schreibe auf, welche Werte Dir in einer Beziehung wirklich wichtig sind. 

Nicht, was Du gewohnt bist. 

Sondern was Dir guttut. 

Zum Beispiel: 

• Ehrlichkeit 

• Vertrauen 

• Verlässlichkeit 

• gegenseitiger Respekt 

• offene Kommunikation 

• Humor 

• Freiraum 

• emotionale Sicherheit 

• gegenseitige Unterstützung 

Je klarer Du Deine Werte kennst, desto leichter erkennst Du, ob eine Beziehung 
zu Dir passt – unabhängig davon, wie stark die anfängliche Anziehung ist. 

Gedankenimpuls 

Heilung bedeutet nicht, nie wieder verletzt zu werden. Sie bedeutet, sich 
selbst immer besser kennenzulernen und Beziehungen bewusster zu 
gestalten. Alte Muster verlieren ihre Kraft, wenn wir beginnen, neue 
Erfahrungen zuzulassen. 



Kapitel 7 

Warum wir immer wieder ähnliche Beziehungen 
erleben 

Wiederholt sich wirklich alles – oder steckt mehr dahinter? 

Kennst Du Menschen, die nach jeder Trennung sagen: 

“Schon wieder ist mir genau das passiert.” 

Vielleicht wechselte nur der Name. 

Oder das Aussehen. 

Doch das Gefühl blieb dasselbe. 

Immer wieder geraten sie an Menschen, die sich emotional nicht öffnen können. 

Oder an Partner, die klammern. 

Die kontrollieren. 

Die sich zurückziehen. 

Die nicht verfügbar sind. 

Oder Beziehungen enden immer wieder auf ähnliche Weise. 

Viele fragen sich dann: 

“Warum ziehe ich immer die falschen Menschen an?” 

Diese Frage ist verständlich. 

Doch sie greift oft zu kurz. 

Denn häufig ziehen wir nicht dieselben Menschen an. 

Wir fühlen uns von vertrauten Dynamiken angezogen. 

Das Vertraute fühlt sich oft sicher an 

Unser Gehirn liebt Vertrautheit. 

Nicht weil sie immer gut ist. 



Sondern weil sie bekannt ist. 

Wenn wir als Kind gelernt haben, dass Liebe unberechenbar war, kann sich genau 
diese Unberechenbarkeit später erstaunlich vertraut anfühlen. 

Nicht angenehm. 

Aber vertraut. 

Und unser Gehirn verwechselt Vertrautheit oft mit Sicherheit. 

Deshalb fühlen sich Menschen manchmal von Partnern angezogen, die genau die 
Gefühle auslösen, die sie eigentlich nie wieder erleben wollten. 

Das bedeutet nicht, dass wir schuld sind 

An dieser Stelle ist ein wichtiger Hinweis notwendig. 

Immer wieder hört man den Satz: 

“Du ziehst das an, was Du aussendest.” 

So einfach ist es nicht. 

Beziehungen entstehen aus vielen Faktoren: 

• Persönlichkeit 

• Lebenserfahrungen 

• Werte 

• Kommunikation 

• Zufälle 

• gemeinsame Interessen 

• Bindungsmuster 

• äußere Lebensumstände 

Es wäre weder fair noch hilfreich, Menschen die Schuld für schmerzhafte 
Erfahrungen zu geben. 

Was wir jedoch beeinflussen können, ist die Art und Weise, wie wir auf 
Beziehungen reagieren und welche Dynamiken wir mit der Zeit erkennen. 

Alte Wunden suchen keine Bestrafung 

Manchmal fühlt es sich so an, als würde das Leben uns immer wieder dieselbe 
Aufgabe schicken. 



Nicht um uns zu bestrafen. 

Sondern weil ungelöste Themen sich häufig in neuen Situationen zeigen. 

Stell Dir eine Wunde vor, die nie richtig versorgt wurde. 

Solange sie offen ist, reagiert sie auf jede Berührung. 

Erst wenn sie heilen darf, verliert sie ihre Empfindlichkeit. 

Mit unseren emotionalen Wunden verhält es sich ähnlich. 

Sie möchten gesehen werden. 

Nicht verdrängt. 

Warum Veränderung manchmal ungewohnt wirkt 

Ein spannendes Phänomen ist: 

Viele Menschen wünschen sich eine ruhige, stabile Beziehung. 

Treffen sie dann auf einen Menschen, der ehrlich kommuniziert, zuverlässig ist 
und Sicherheit vermittelt, empfinden sie diese Verbindung zunächst als… 

…langweilig. 

Warum? 

Weil ihr Nervensystem an ständige Spannung gewöhnt ist. 

An Unsicherheit. 

An das Hoffen. 

An das Kämpfen. 

Fehlt diese Anspannung plötzlich, fühlt sich Ruhe zunächst fremd an. 

Doch Ruhe ist nicht das Gegenteil von Liebe. 

Ruhe kann ein Zeichen von Sicherheit sein. 

Heilung beginnt mit Bewusstheit 

Der erste Schritt besteht nicht darin, sofort alles anders zu machen. 

Der erste Schritt besteht darin, Muster zu erkennen. 



Denn was wir erkennen, können wir hinterfragen. 

Und was wir hinterfragen, können wir verändern. 

Vielleicht bemerkst Du plötzlich: 

“Ich verliere mich oft selbst, um geliebt zu werden.” 

Oder: 

“Ich ziehe mich immer zurück, sobald mir jemand wichtig wird.” 

Oder: 

“Ich habe Schwierigkeiten, Hilfe anzunehmen.” 

Diese Erkenntnisse können zunächst schmerzhaft sein. 

Doch sie sind zugleich der Beginn von Veränderung. 

Nicht, weil Du Dich neu erfinden musst. 

Sondern weil Du bewusster entscheiden kannst, wie Du handeln möchtest. 

Merkkasten 

💛  Muster sind keine Lebensurteile. 

Sie zeigen nur, wie Du bisher gelernt hast, mit Beziehungen umzugehen. 

Jeder neue bewusste Schritt kann dazu beitragen, neue Erfahrungen zu machen 
und alte Überzeugungen langsam zu verändern. 

Reflexionsübung 

Denke an Deine bisherigen Beziehungen oder wichtigen Verbindungen. 

Welche Gemeinsamkeiten erkennst Du? 

Gibt es Situationen, die sich immer wieder wiederholen? 

Welche Rolle nimmst Du häufig ein? 

☐ Ich rette. 



☐ Ich passe mich an. 

☐ Ich ziehe mich zurück. 

☐ Ich kämpfe um Liebe. 

☐ Ich übernehme zu viel Verantwortung. 

☐ Ich lasse niemanden wirklich an mich heran. 

☐ Etwas anderes: 

Welche Eigenschaften wünschst Du Dir stattdessen in einer Beziehung? 

Übung: Mein neues Beziehungskompass 

Schreibe auf, welche Werte Dir in einer Beziehung wirklich wichtig sind. 

Nicht, was Du gewohnt bist. 

Sondern was Dir guttut. 

Zum Beispiel: 

• Ehrlichkeit 

• Vertrauen 

• Verlässlichkeit 

• gegenseitiger Respekt 

• offene Kommunikation 

• Humor 

• Freiraum 

• emotionale Sicherheit 

• gegenseitige Unterstützung 

Je klarer Du Deine Werte kennst, desto leichter erkennst Du, ob eine Beziehung 
zu Dir passt – unabhängig davon, wie stark die anfängliche Anziehung ist. 

Gedankenimpuls 

Heilung bedeutet nicht, nie wieder verletzt zu werden. Sie bedeutet, sich 
selbst immer besser kennenzulernen und Beziehungen bewusster zu 



gestalten. Alte Muster verlieren ihre Kraft, wenn wir beginnen, neue 
Erfahrungen zuzulassen. 

Kapitel 9 

Alte Muster verändern 

Veränderung beginnt nicht im Außen – sondern in Dir 

Viele Menschen hoffen, dass sich ihre Beziehung verbessert, wenn der andere sich 
verändert. 

Wenn er mehr schreibt. 

Wenn sie verständnisvoller wird. 

Wenn weniger gestritten wird. 

Wenn endlich Sicherheit entsteht. 

Doch so nachvollziehbar dieser Wunsch auch ist – nachhaltige Veränderung beginnt 
meist an einem anderen Ort. 

Bei Dir selbst. 

Das bedeutet nicht, dass Du für alles verantwortlich bist. 

Und es bedeutet erst recht nicht, dass Du alles allein tragen musst. 

Es bedeutet lediglich: 

Du hast Einfluss auf Deinen Umgang mit Deinen Gedanken, Gefühlen und 
Reaktionen. 

Und genau dort liegt Deine größte Stärke. 

Der erste Schritt: Erkennen 

Du kannst nur verändern, was Du erkennst. 

Deshalb frage Dich in schwierigen Situationen immer wieder: 

Was passiert gerade wirklich? 



Und: 

Was passiert gerade in mir? 

Diese beiden Fragen unterscheiden sich oft erheblich. 

Beispiel: 

Was passiert? 

“Mein Partner hat heute weniger geschrieben.” 

Was passiert in mir? 

“Ich habe Angst, dass ich ihm nicht mehr wichtig bin.” 

Jetzt wird sichtbar, worum es wirklich geht. 

Der zweite Schritt: Gefühle zulassen 

Viele Menschen versuchen, unangenehme Gefühle sofort loszuwerden. 

Sie lenken sich ab. 

Sie arbeiten. 

Sie scrollen durch soziale Medien. 

Sie essen. 

Sie ziehen sich zurück. 

Oder sie suchen sofort die Bestätigung des Partners. 

Doch Gefühle möchten nicht bekämpft werden. 

Sie möchten wahrgenommen werden. 

Traurigkeit darf traurig sein. 

Angst darf Angst sein. 

Wut darf zeigen, dass eine Grenze verletzt wurde. 

Je weniger wir gegen unsere Gefühle kämpfen, desto schneller können sie sich wieder 
beruhigen. 

Der dritte Schritt: Die Verantwortung zurückholen 



Ein Satz kann Dein Leben verändern: 

“Ich bin für meine Gefühle verantwortlich.” 

Das bedeutet nicht, dass andere Dich nicht verletzen können. 

Natürlich können sie das. 

Doch Deine Heilung beginnt dort, wo Du erkennst: 

Niemand außer Dir kann dauerhaft für Dein inneres Gleichgewicht sorgen. 

Ein Partner kann Dich begleiten. 

Er kann Dich unterstützen. 

Aber er kann nicht Deine inneren Wunden heilen. 

Das ist ein Weg, den Du selbst gehen darfst. 

Der vierte Schritt: Neue Erfahrungen zulassen 

Unser Gehirn lernt durch Wiederholung. 

Deshalb reicht Erkenntnis allein nicht aus. 

Es braucht neue Erfahrungen. 

Zum Beispiel: 

• Grenzen setzen, obwohl Du Angst hast, jemanden zu verlieren. 
• Ehrlich sagen, was Du brauchst. 
• Ruhe aushalten, ohne sofort das Schlimmste anzunehmen. 
• Hilfe annehmen. 
• Nein sagen. 
• Dir selbst Mitgefühl schenken. 

Mit jeder neuen Erfahrung lernt Dein Nervensystem: 

“Es geht auch anders.” 

Und genau dadurch entstehen neue Muster. 

Veränderung braucht Geduld 

Viele Menschen erwarten, dass sich alte Muster innerhalb weniger Wochen auflösen. 

Doch diese Muster sind oft über viele Jahre entstanden. 



Manche begleiten uns sogar seit unserer Kindheit. 

Deshalb ist Veränderung kein Sprint. 

Sie ist ein Prozess. 

Es wird Tage geben, an denen Du große Fortschritte machst. 

Und Tage, an denen Du in alte Verhaltensweisen zurückfällst. 

Das bedeutet nicht, dass Du gescheitert bist. 

Es bedeutet lediglich, dass Dein Gehirn noch auf bekannte Strategien zurückgreift. 

Jedes bewusste Innehalten ist bereits ein Schritt in eine neue Richtung. 

Kleine Schritte verändern Großes 

Viele Menschen unterschätzen die Kraft kleiner Veränderungen. 

Doch genau sie sind oft entscheidend. 

Eine ehrlich ausgesprochene Grenze. 

Ein ruhiges Gespräch. 

Ein Moment des Innehaltens. 

Ein liebevoller Gedanke Dir selbst gegenüber. 

Aus vielen kleinen Entscheidungen entsteht mit der Zeit ein neues Lebensgefühl. 

Merkkasten 

💛  Du musst nicht perfekt werden. 

Du musst nur bereit sein, Dich immer wieder bewusst für einen neuen Schritt zu 
entscheiden. 

Veränderung geschieht nicht durch Druck. 

Sie wächst durch Bewusstheit, Geduld und Mitgefühl. 

Reflexionsübung 

Nimm Dir einen Moment Zeit und beantworte die folgenden Fragen. 



Welches Beziehungsmuster möchtest Du loslassen? 

Welches neue Verhalten möchtest Du stattdessen entwickeln? 

Was könnte Dir dabei helfen? 

Welchen ersten kleinen Schritt kannst Du bereits heute gehen? 

Übung: Mein persönlicher Veränderungsplan 

Schreibe drei konkrete Dinge auf, die Du in den nächsten Wochen bewusst üben 
möchtest. 

1. 

2. 

3. 

Notiere außerdem, woran Du erkennen wirst, dass Du Fortschritte machst. 

Denn Veränderung zeigt sich oft nicht darin, dass schwierige Situationen 
verschwinden. 

Sondern darin, dass Du ihnen anders begegnest. 

Gedankenimpuls 

Heilung bedeutet nicht, nie wieder Angst, Traurigkeit oder Unsicherheit zu 
empfinden. Heilung bedeutet, diesen Gefühlen mit mehr Verständnis zu begegnen 
und ihnen nicht länger die Kontrolle über Dein Leben zu überlassen. Jeder 
bewusste Schritt ist ein Zeichen dafür, dass Du beginnst, Deine Geschichte neu zu 
schreiben. 



Kapitel 10 

Dein Weg zu gesunden Beziehungen 

Es beginnt immer mit der Beziehung zu Dir selbst 

Vielleicht hast Du dieses Workbook begonnen, weil Du einen bestimmten Menschen 
besser verstehen wolltest. 

Vielleicht wolltest Du Antworten finden. 

Oder herausfinden, warum sich Beziehungen in Deinem Leben immer wieder ähnlich 
entwickeln. 

Während Du die einzelnen Kapitel gelesen hast, ist Dir vielleicht aufgefallen: 

Dieses Workbook handelt nicht nur von Beziehungen. 

Es handelt vor allem von Dir. 

Von Deinen Erfahrungen. 

Deinen Bedürfnissen. 

Deinen Ängsten. 

Deinen Wünschen. 

Und von Deiner Fähigkeit, neue Wege zu gehen. 

Denn jede Beziehung beginnt mit der Beziehung, die wir zu uns selbst führen. 

Du bist nicht Deine Vergangenheit 

Viele Menschen tragen den Gedanken in sich: 

“Ich bin eben so.” 

Doch das stimmt nicht. 

Du bist nicht Deine Verlustangst. 

Du bist nicht Dein Rückzug. 

Du bist nicht Deine Eifersucht. 

Du bist nicht Deine Unsicherheit. 



All das sind Verhaltensweisen. 

Nicht Deine Identität. 

Sie haben Dir irgendwann geholfen. 

Heute dürfen sie sich verändern. 

Liebe bedeutet nicht, sich selbst zu verlieren 

Manchmal glauben wir, Liebe bedeute, alles auszuhalten. 

Sich anzupassen. 

Sich klein zu machen. 

Immer zu kämpfen. 

Doch gesunde Liebe fühlt sich anders an. 

Sie braucht keine ständige Angst. 

Keine Kontrolle. 

Keine Spielchen. 

Keine Machtkämpfe. 

Gesunde Liebe gibt Raum. 

Für Nähe. 

Für Ehrlichkeit. 

Für Entwicklung. 

Und auch für Fehler. 

Es wird Rückschläge geben 

Vielleicht wirst Du nach diesem Workbook motiviert sein. 

Vielleicht fühlst Du Dich gestärkt. 

Und trotzdem wird es Momente geben, in denen alte Muster wieder auftauchen. 

Das ist normal. 

Veränderung verläuft selten geradlinig. 



Manchmal gehst Du zwei Schritte vor. 

Dann wieder einen zurück. 

Doch selbst dieser eine Schritt zurück bedeutet nicht, dass Du wieder am Anfang 
stehst. 

Denn heute erkennst Du Deine Muster. 

Und allein diese Erkenntnis verändert bereits Deinen Blick. 

Was Du mitnehmen darfst 

Vielleicht nicht alles auf einmal. 

Aber vielleicht diese Gedanken: 

• Ich muss nicht perfekt sein, um liebenswert zu sein. 
• Ich darf Grenzen setzen. 
• Ich darf Bedürfnisse haben. 
• Ich darf Nähe genießen, ohne mich selbst zu verlieren. 
• Ich darf Freiraum geben, ohne sofort Angst zu bekommen. 
• Ich bin nicht verantwortlich für die Gefühle anderer. 
• Ich bin verantwortlich für meinen Umgang mit meinen eigenen Gefühlen. 
• Veränderung beginnt mit Bewusstsein. 
• Heilung braucht Zeit. 
• Jeder kleine Schritt zählt. 

Deine persönliche Standortbestimmung 

Bevor Du dieses Workbook schließt, nimm Dir einen Moment Zeit. 

Beantworte die folgenden Fragen. 

Was habe ich über mich gelernt? 

Welches Beziehungsmuster habe ich erkannt? 

Was möchte ich zukünftig anders machen? 



Wofür möchte ich mir selbst danken? 

Welchen Satz möchte ich künftig häufiger denken? 

Abschlussbotschaft 

Manchmal glauben wir, Heilung bedeutet, niemals mehr verletzt zu werden. 

Doch Heilung bedeutet etwas anderes. 

Sie bedeutet, sich selbst immer besser kennenzulernen. 

Zu erkennen, warum wir fühlen, wie wir fühlen. 

Warum wir handeln, wie wir handeln. 

Und warum wir trotzdem die Freiheit besitzen, neue Entscheidungen zu treffen. 

Du musst nicht perfekt werden. 

Du musst niemand anderes sein. 

Du darfst wachsen. 

In Deinem Tempo. 

Mit Deinen Erfahrungen. 

Mit Deinen Stärken. 

Und auch mit Deinen Unsicherheiten. 

Denn genau sie machen Dich menschlich. 

Jede Beziehung, die Du führst, ist auch eine Einladung, Dir selbst ein Stück 
näherzukommen. 

Vielleicht wird nicht jeder Mensch an Deiner Seite bleiben. 

Doch die wichtigste Beziehung Deines Lebens begleitet Dich von Deinem ersten bis 
zu Deinem letzten Atemzug: 

Die Beziehung zu Dir selbst. 



Begegne ihr mit derselben Geduld, Liebe und Freundlichkeit, die Du auch einem 
Menschen schenken würdest, den Du von Herzen liebst. 

Eine Botschaft von Seelenmagie 

Du bist nicht dazu bestimmt, Dich in Beziehungen zu verlieren. 

Du bist dazu bestimmt, Dich selbst zu finden. 

Möge dieses Workbook Dich daran erinnern, dass Verständnis der Anfang von 
Veränderung ist, Mitgefühl stärker ist als Verurteilung und Liebe dort wachsen kann, 
wo Menschen bereit sind, sich selbst und einander wirklich zu begegnen. 

Ich wünsche Dir von Herzen, dass Du Deinen eigenen Weg mit mehr Klarheit, 
Vertrauen und innerer Freiheit gehst. 

Alles Liebe für Deinen weiteren Weg. 

Deine Seelenmagie – Deine Wegbegleitung ❤  

 



Urheberrecht & Nutzungsbedingungen 

© Seelenmagie – Deine Wegbegleitung 

Alle Inhalte dieses Workbooks, einschließlich Texte, Gestaltung, Grafiken und 
Konzeption, sind urheberrechtlich geschützt. 

Dieses Workbook wird Dir kostenlos zur persönlichen Nutzung zur Verfügung 
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Nicht gestattet sind insbesondere: 

• der Verkauf oder Weiterverkauf des Workbooks oder einzelner Inhalte, 

• die kommerzielle Nutzung jeglicher Art, 
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schriftliche Genehmigung, 
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Wenn Du Inhalte aus diesem Workbook zitieren oder verwenden möchtest, 
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