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Einleitung

Wenn Nihe plotzlich Angst macht

Viele Menschen wiinschen sich eine liebevolle, stabile und vertrauensvolle Beziehung.
Und doch passiert immer wieder etwas Merkwiirdiges.

Sobald ein Mensch ithnen wirklich nahekommt, entsteht Unruhe.

Sie ziehen sich zuriick.

Sie brauchen plotzlich Abstand.

Sie zweifeln an der Beziehung.

Oder sie haben das Gefiihl, eingeengt zu werden.

Fiir AuBlenstehende wirkt dieses Verhalten oft widerspriichlich.

SchlieBlich scheint doch alles gut zu laufen.

Warum also geht jemand auf Distanz, wenn genau das eintritt, wonach er sich zuvor
gesehnt hat?

Die Antwort liegt hdufig nicht in mangelnder Liebe.

Sondern in einer tiefen inneren Schutzstrategie.

Bindungsangst bedeutet nicht, dass ein Mensch keine Beziechung mochte.
Im Gegenteil.

Viele Menschen mit Bindungsangst sehnen sich nach Liebe, Geborgenheit und echter
Verbundenheit.

Doch genau diese Nahe kann gleichzeitig Unsicherheit auslosen.



Sie fiihlen sich hin- und hergerissen.

Zwischen dem Wunsch nach Nihe.

Und dem Bediirfnis nach Freiheit.

Zwischen Liebe.

Und Selbstschutz.

Dadurch entstehen oft Beziechungen, die von Annidherung und Riickzug geprigt sind.
Fiir beide Partner kann diese Dynamik sehr belastend sein.

Wihrend der eine versucht, Nahe herzustellen, braucht der andere plotzlich Abstand.
Missverstandnisse entstehen.

Beide fiihlen sich unverstanden.

Und haufig glauben beide, etwas falsch gemacht zu haben.

Dabei kiimpfen sie oft nur mit unterschiedlichen Angsten.

Dieses Workbook soll Dir helfen, Bindungsangst besser zu verstehen.

Nicht, um Menschen in Schubladen zu stecken.

Sondern um hinter das Verhalten zu schauen.

Du wirst erfahren, wie Bindungsangst entstehen kann, welche Gedanken und Gefiihle
dahinterliegen und warum Riickzug nicht automatisch bedeutet, dass keine Liebe
vorhanden ist.

Vor allem aber wirst Du entdecken, dass Verianderung moglich ist.
Denn Bindungsangst ist kein festgeschriebenes Schicksal.

Sie ist ein Muster.

Und Muster konnen sich verdndern.

Willkommen auf einer Reise zu mehr Verstandnis, Freiheit und gesunden
Beziehungen.

Bevor Du beginnst

Vielleicht erkennst Du Dich selbst in diesem Workbook wieder.



Vielleicht denkst Du beim Lesen an Deinen Partner oder an einen Menschen, den Du
liebst.

Versuche, dieses Workbook ohne Schuldzuweisungen zu lesen.
Nicht jeder Mensch mit Bindungsangst reagiert gleich.

Nicht jede Beziehung verladuft gleich.

Es geht nicht darum, jemanden zu verurteilen.

Es geht darum, Zusammenhénge zu verstehen.

Denn Verstandnis ist oft der erste Schritt zu Veranderung.
Nimm Dir Zeit fiir die Ubungen.

Sei ehrlich zu Dir selbst.

Und begegne Dir mit derselben Geduld und Freundlichkeit, die Du auch einem
Menschen schenken wiirdest, der Dir am Herzen liegt.

Denn genau dort beginnt Heilung. @

Kapitel 1

Was ist Bindungsangst?
Wenn Nahe sich plotzlich bedrohlich anfiihlt

Bindungsangst 1st weit mehr als die Angst vor einer festen Beziehung.
Sie beschreibt einen inneren Konflikt.

Den Wunsch nach Nihe.

Und gleichzeitig die Angst vor genau dieser Nihe.

Menschen mit Bindungsangst mochten haufig lieben und geliebt werden.
Doch sobald eine Beziehung emotional tiefer wird, entsteht oft Unruhe.
Sie fiihlen sich plotzlich eingeengt.

Uberfordert.



Oder verlieren scheinbar ohne erkennbaren Grund das Interesse.
Fiir den Partner wirkt dieses Verhalten oft unverstandlich.
Dabei geschieht vieles unbewusst.

Es ist keine bewusste Entscheidung gegen die Liebe.

Sondern eine Reaktion des Nervensystems.

Bindungsangst bedeutet nicht, dass man nicht
lieben kann

Einer der groB3ten Irrtiimer lautet:

“Wer Bindungsangst hat, liebt nicht richtig.”

Das stimmt nicht.

Menschen mit Bindungsangst konnen sehr tief lieben.
Oft sogar besonders intensiv.

Doch genau diese Gefiihle machen ithnen manchmal Angst.
Denn echte Ndhe bedeutet auch:

Sich verletzlich zu zeigen.

Vertrauen.

Abhéangigkeit.

Und die Moglichkeit, verletzt zu werden.

Fiir ein Nervensystem, das schlechte Erfahrungen gemacht hat, kann genau das
bedrohlich wirken.

Der innere Zwiespalt

Viele Betroffene erleben einen stindigen Wechsel.
Sie wiinschen sich Nihe.
Dann wird ihnen die Nahe zu viel.

Sie ziehen sich zurick.



Der Partner reagiert verunsichert.

Dadurch entsteht Distanz.

Und ploétzlich vermissen sie den anderen wieder.

So beginnt der Kreislauf erneut.

Dieses Hin und Her 1st fiir beide Seiten sehr belastend.

Vor allem, weil beide haufig glauben, der andere wiirde sie absichtlich verletzen.

Dabei kimpfen beide meist nur mit ihren eigenen Angsten.

Typische Anzeichen von Bindungsangst

Nicht jeder Mensch zeigt dieselben Verhaltensweisen.
Haufig treten jedoch folgende Muster auf:

« starkes Bediirfnis nach Freiheit

« Riickzug nach intensiven Momenten

« Angst vor Verpflichtungen

« Schwierigkeiten, Gefiihle offen zu zeigen

« Unsicherheit bei grofer emotionaler Niahe

« Zweifel an der Beziehung, obwohl objektiv alles gut lauft

« haufiges Suchen nach Fehlern beim Partner

e On-Off-Beziechungen

« das Gefiihl, etwas zu verpassen

« Schwierigkeiten, sich vollstindig einzulassen
Manche Menschen wirken dadurch kiihl oder distanziert.

Doch hinter diesem Verhalten steckt oft etwas ganz anderes.

Freiheit oder Schutz?

Viele Betroffene sagen:

“Ich brauche einfach meinen Freiraum.”
Das kann vollkommen gesund sein.
Jeder Mensch braucht Zeit fiir sich.

Bindungsangst beginnt dort, wo Freiraum nicht mehr der Erholung dient.



Sondern dem Schutz vor emotionaler Nihe.
Der Unterschied liegt also nicht im Wunsch nach Freiheit.

Sondern im Grund dafir.

Angst vor Nahe oder Angst vor Schmerz?

Die meisten Menschen mit Bindungsangst haben keine Angst vor Liebe.
Sie haben Angst vor dem, was Liebe bedeuten konnte.
Zum Beispiel:

 verletzt zu werden

« die eigene Freiheit zu verlieren

« Erwartungen nicht erfiillen zu konnen

« Verantwortung tragen zu mussen

 enttduscht zu werden

 sich selbst in einer Beziehung zu verlieren
Deshalb entsteht oft Riickzug.

Nicht wegen mangelnder Gefiihle.

Sondern wegen der Angst vor den moglichen Folgen dieser Gefiihle.

Der Kreislauf der Bindungsangst

Die Beziehung wird enger.

l

Das Nervensystem sptirt Unsicherheit.
!

Gedanken entstehen.

“Ist das wirklich richtig?”

“Ich brauche Abstand.”

“Vielleicht passt es doch nicht.”

!



Der Riickzug beginnt.
l

Der Partner wird unsicher.

!
Es entsteht Druck.

!

Der Wunsch nach noch mehr Abstand wachst.

l

Die Beziehung gerat aus dem Gleichgewicht.

Und der Kreislauf beginnt von vorn.

Merkkasten

Bindungsangst bedeutet nicht, dass ein Mensch keine Liebe empfindet.

Oft bedeutet sie, dass Liebe unbewusst mit Unsicherheit oder Verletzlichkeit
verbunden ist.

Wer das versteht, erkennt hinter dem Riickzug hdufig einen Menschen, der sich
schiitzen mochte — nicht jemanden, der absichtlich verletzt.

Reflexionsubung

Nimm Dir einen Moment Zeit.

Wie reagierst Du, wenn Dir ein Mensch emotional sehr nahekommt?
Welche Gedanken tauchen dann auf?

Kennst Du das Bediirfnis, plotzlich Abstand zu brauchen?
O Ja, haufig.

0 Manchmal.



0 Eher selten.

0 Gar nicht.

Was glaubst Du, wovor mochtest Du Dich in diesen Momenten schiitzen?

Was wiinschst Du Dir gleichzeitig von einer Beziehung?

Gedankenimpuls

Bindungsangst ist selten die Angst vor einem anderen Menschen. Sie ist
hiufig die Angst vor den Gefiithlen, der Verletzlichkeit und den Erfahrungen,
die Nahe in uns auslosen kann. Wer beginnt, diesen Unterschied zu
verstehen, erkennt: Hinter dem Riickzug steckt oft kein Mangel an Liebe —
sondern ein tiefes Bediirfnis nach Sicherheit.

Kapitel 2
Wie entsteht Bindungsangst?

Die Angst vor Nahe hat fast immer eine Geschichte

Niemand wird mit Bindungsangst geboren.
Sie entwickelt sich im Laufe des Lebens.

Unser Gehirn und unser Nervensystem lernen schon friith, wie Beziehungen
funktionieren.

Sie beobachten:

 Ist Nahe sicher?
« Darf ich mich auf andere verlassen?
¢ Werden meine Gefiihle ernst genommen?
e Bin ich willkommen, so wie ich bin?
« Kann ich vertrauen?
Aus diesen Erfahrungen entsteht unser inneres Bild von Beziehungen.



Wenn wir uns sicher fithlen, wiachst Vertrauen.

Wenn Nihe jedoch immer wieder mit Unsicherheit, Schmerz oder Enttduschung
verbunden war, entwickelt unser Nervensystem Schutzstrategien.

Eine davon kann Bindungsangst sein.

Bindungsangst ist ein Schutzmechanismus

Viele Menschen glauben:

“Mit mir stimmt etwas nicht.”
Doch das stimmt nicht.
Bindungsangst ist keine Schwache.

Sie ist der Versuch unseres Nervensystems, uns vor emotionalem Schmerz zu
schiitzen.

Hat unser Gehirn gelernt, dass Nahe gefahrlich sein konnte, reagiert es spater
besonders aufmerksam auf Situationen, in denen Beziehungen intensiver werden.

Nicht weil tatsachlich Gefahr besteht.

Sondern weil unser Gehirn uns schiitzen mochte.

Frihe Erfahrungen

Nicht jeder Mensch mit Bindungsangst hat eine schwierige Kindheit erlebt.
Dennoch zeigen sich haufig dhnliche Erfahrungen.
Zum Beispiel:

e wenig emotionale Nihe

« haufige Kritik

« wechselhaftes Verhalten wichtiger Bezugspersonen

« mangelnde Verlasslichkeit

e hohe Erwartungen

e wenig Raum fiir Gefiihle

e das Gefiihl, sich Liebe verdienen zu miissen
Kinder lernen daraus oft unbewusst:

)

“Ich darf niemandem vollstindig vertrauen.’



Oder:
“Ndhe bedeutet Schmerz.”

Diese Uberzeugungen begleiten viele Menschen bis ins Erwachsenenalter.

Auch spatere Erfahrungen konnen Bindungsangst
auslosen

Nicht nur die Kindheit pragt uns.
Auch spitere Erlebnisse hinterlassen Spuren.
Zum Beispiel:

« eine schmerzhafte Trennung
» Untreue
e Ghosting
e emotionale Manipulation
 toxische Beziechungen
« wiederholte Enttauschungen
« Vertrauensbriiche
Je starker diese Erfahrungen waren, desto vorsichtiger wird unser Nervensystem.

Es mochte verhindern, dass sich derselbe Schmerz noch einmal wiederholt.

Warum Naihe plotzlich Stress auslost

Viele Menschen wundern sich:

“Warum bekomme ich Angst, obwohl doch eigentlich alles gut lduft?”
Genau das ist typisch fiir Bindungsangst.

Solange eine Beziehung locker bleibt, fiihlt sich vieles leicht an.
Doch je ernster sie wird, desto aktiver wird das Bindungssystem.
Plotzlich entstehen Gedanken wie:

“Was, wenn ich verletzt werde?”

“Was, wenn ich meine Freiheit verliere?”

“Was, wenn ich den Erwartungen nicht gerecht werde?”



Das Nervensystem schaltet auf Schutz.
Nicht, weil der Partner gefahrlich ist.

Sondern weil Nahe alte Erfahrungen aktiviert.

Das Gehirn liebt Bekanntes

Unser Gehirn unterscheidet nicht zwischen gut und schlecht.
Es unterscheidet vor allem zwischen:

bekannt

und

unbekannt.

Deshalb fiihlen sich vertraute Beziehungsmuster oft sicher an.
Selbst wenn sie uns nicht guttun.

Wer zum Beispiel gelernt hat, dass Beziehungen kompliziert sind, empfindet
ruhige und stabile Beziehungen manchmal zunéchst als ungewohnt.

Manche verwechseln diese Ruhe sogar mit Langeweile.

Dabei ist es haufig einfach ein Gefiihl von Sicherheit, das noch nicht vertraut ist.

Angst bedeutet nicht Wahrheit

Ein wichtiger Gedanke:

Nur weil sich etwas bedrohlich anfiihlt, bedeutet das nicht automatisch, dass es
tatsachlich gefahrlich 1st.

Unser Nervensystem reagiert haufig auf Erinnerungen.

Nicht auf die aktuelle Realitit.

Genau deshalb lohnt es sich, innezuhalten und sich zu fragen:

“Reagiere ich gerade auf meinen Partner — oder auf eine alte Erfahrung?”

Diese Frage kann vieles verandern.



Merkkasten

Bindungsangst entsteht nicht, weil Nihe falsch ist.

Sie entsteht haufig, weil unser Nervensystem gelernt hat, Ndhe mit Unsicherheit
oder Schmerz zu verbinden.

Diese Verkniipfung kann sich mit neuen Erfahrungen Schritt fiir Schritt verandern.

Reflexionsubung

Nimm Dir Zeit fiir die folgenden Fragen.

Welche Erfahrungen konnten Dein Vertrauen in Beziehungen gepragt
haben?

Wann hast Du Dich in einer Beziehung besonders eingeengt oder verletzt
gefiihlt?

Welche Botschaften hast Du vielleicht iiber Liebe gelernt?
Zum Beispiel:

e Ich darf niemanden zu nah an mich heranlassen.
e Ich muss alles allein schaffen.
e Nihe macht verletzlich.
« Freiheit 1st wichtiger als Beziehung.
Oder ganz andere:

Welche dieser Uberzeugungen begleiten Dich vielleicht bis heute?

Ubung: Alte Uberzeugungen hinterfragen

Schreibe drei Glaubenssatze auf, die Du iiber Beziehungen in Dir entdeckst.

1.



Nun frage Dich bei jedem Satz:

Hilft mir dieser Gedanke heute noch — oder schiitzt er mich nur vor einer
Vergangenheit, die langst vorbei ist?

Gedankenimpuls

Bindungsangst ist kein Beweis dafiir, dass Du unfihig bist zu lieben. Sie zeigt
hiufig nur, dass ein Teil in Dir gelernt hat, Liebe mit Vorsicht zu begegnen.
Heilung beginnt dort, wo Du erkennst, dass Deine Vergangenheit Dich
gepriagt hat — aber Deine Zukunft nicht bestimmen muss.

Kapitel 3

Wenn Nihe zur Herausforderung wird

Die typischen Verhaltensweisen bei Bindungsangst

Bindungsangst zeigt sich selten nur in Gedanken.
Sie beeinflusst unser Verhalten.

Oft so unauffallig, dass wir selbst gar nicht bemerken, warum wir handeln, wie wir
handeln.

Viele Betroffene sagen:

“Ich weifs selbst nicht, warum ich plotzlich auf Abstand gehe.”

Oder:

“Eigentlich liebe ich diesen Menschen — warum fiihlt sich trotzdem alles so eng an?”
Genau das macht Bindungsangst so verwirrend.

Der Verstand mochte Nahe.

Das Nervensystem mochte Sicherheit.



Und manchmal glaubt das Nervensystem, Sicherheit nur durch Abstand erreichen zu
konnen.

Der plotzliche Riickzug

Eine der hdufigsten Reaktionen ist der Riickzug.
Anfangs ist alles schon.

Die Beziehung entwickelt sich.

Die Gefiihle werden intensiver.

Und genau dann verdndert sich etwas.

Plotzlich entsteht das Bediirfnis:

“Ich brauche Zeit fiir mich.”

“Mir wird das gerade zu viel.”

“Ich weifs nicht, ob das wirklich passt.”

Fiir den Partner wirkt das oft wie ein Sinneswandel.

Fiir den Betroffenen fiihlt es sich hiufig wie ein innerer Uberlebensinstinkt an.

Zweifel an der Beziehung

Menschen mit Bindungsangst beginnen oft zu zweifeln.

Nicht unbedingt am Partner.

Sondern an der Beziehung.

Gedanken wie:

“Ist das wirklich Liebe?”

“Vielleicht gibt es jemanden, der besser zu mir passt.”

“Vielleicht bin ich gar nicht fiir Beziehungen gemacht.”

“Irgendetwas stimmt doch nicht.”

Diese Zweifel entstehen hdufig genau dann, wenn die Beziehung sicherer wird.

Nicht weil etwas falsch lauft.



Sondern weil das Nervensystem Alarm schlagt.

Fehler beim Partner suchen

Ein weiteres typisches Muster i1st das Suchen nach Makeln.
Plotzlich fallen Dinge auf, die vorher keine Rolle gespielt haben.
Die Art zu sprechen.

Gewohnheiten.

Interessen.

Kleine Eigenheiten.

Manchmal werden diese Kleinigkeiten plotzlich zu scheinbar uniiberwindbaren
Problemen.

Nicht weil sie tatsachlich so wichtig sind.

Sondern weil das Gehirn nach Griinden sucht, um emotionalen Abstand zu
rechtfertigen.

Freiheit wird zum wichtigsten Thema

Viele Menschen mit Bindungsangst haben grof3e Angst davor, ihre Selbststandigkeit
zu verlieren.

Sie denken:

“Wenn ich mich binde, bin ich nicht mehr frei.”
“Ich muss standig Riicksicht nehmen.”

“Ich verliere mich selbst.”

Dabei bedeutet eine gesunde Beziechung nicht, die eigene Freiheit aufzugeben.

Sie bedeutet, Nahe und Eigenstdandigkeit miteinander zu verbinden.

Doch genau das muss das Nervensystem oft erst neu lernen.

Gefiihle werden heruntergespielt

Viele Betroffene versuchen unbewusst, ithre Gefiihle kleiner zu machen.



Zum Beispiel:

“So wichtig ist mir die Beziehung doch gar nicht.”
“Ich brauche niemanden.”

“Allein geht es mir sowieso besser.”

Diese Gedanken schiitzen kurzfristig.

Langfristig verhindern sie jedoch oft echte Nahe.

On-Off-Bezichungen

Bindungsangst zeigt sich haufig in Beziehungen, die immer wieder beginnen und
enden.

Es entsteht ein typischer Kreislauf:
Nibhe.

l
Rickzug.

l

Trennung.

!
Sehnsucht.

l

Neuanfang.

!
Nabhe.

!
Riickzug.
Fur beide Partner ist dieser Kreislauf sehr belastend.

Denn keiner versteht wirklich, warum sich alles stindig wiederholt.



Arbeit, Hobbys oder Ablenkung

Nicht jeder Riickzug geschieht sichtbar.
Manche Menschen fliichten sich in:

o Arbeit
e Sport
« Computerspiele
« soziale Medien
e Reisen
 stindige Projekte
Nicht weil diese Dinge schlecht sind.

Sondern weil sie helfen, intensive Gefiihle auf Abstand zu halten.

Bindungsangst hat viele Gesichter

Nicht jeder Mensch zeigt alle Verhaltensweisen.
Manche wirken sehr unabhingig.

Andere besonders locker.

Wieder andere gehen viele kurze Beziehungen ein.
Gemeinsam ist ihnen haufig nur eines:

Sobald echte emotionale Nahe entsteht, meldet sich das innere Schutzsystem.

Merkkasten

Bindungsangst fihrt nicht dazu, dass Menschen keine Beziechungen mochten.

Sie fiihrt haufig dazu, dass sie sich genau dann schiitzen, wenn ihnen jemand
besonders wichtig wird.

Je groBBer die Bedeutung einer Beziehung wird, desto aktiver kann das Schutzsystem
werden.

Reflexionsubung

Welche Verhaltensweisen erkennst Du beil Dir wieder?



O Ich ziehe mich plotzlich zurtick.

O Ich zweifle oft an Beziehungen.

O Ich brauche sehr viel Freiraum.

O Ich suche Fehler beim Partner.

O Ich verliere schnell das Interesse.

O Ich habe Angst vor Verpflichtungen.

O Ich fliichte mich in Arbeit oder Hobbys.
O Ich fiihle mich schnell eingeengt.

O Ich beende Beziechungen lieber selbst.

O Etwas anderes:

Was steckt dahinter?

Wahle zweil Verhaltensweisen aus.

Was versuche ich dadurch zu vermeiden?
Welche Angst konnte dahinterstehen?

Wonach sehne ich mich eigentlich?

Ubung: Hinter den Riickzug schauen

Denke an eine Situation, in der Du Dich von einem Menschen zuriickgezogen hast.
Beantworte anschlieend folgende Fragen:

Was ist unmittelbar davor passiert?
Was habe ich in diesem Moment gefiihlt?

Welche Gedanken gingen mir durch den Kopf?



Was hitte ich eigentlich gebraucht?

Diese Ubung hilft Dir dabei, nicht nur Dein Verhalten zu sehen, sondern auch das
Bediirfnis dahinter zu erkennen.

Denn hinter Riickzug steckt haufig keine Ablehnung.

Sondern der Wunsch nach Sicherheit.

Gedankenimpuls

Menschen mit Bindungsangst laufen oft nicht vor der Liebe davon. Sie laufen vor
der Angst davon, die Liebe in ihnen auslost. Wer diesen Unterschied erkennt,
versteht, dass hinter Distanz haufig kein fehlendes Herz steckt — sondern ein
Herz, das sich schiitzen mochte.

Kapitel 4
Wenn Bindungsangst auf Verlustangst trifft

Warum sich Gegensatze oft anziehen

Es ist eine der haufigsten Dynamiken in Beziehungen.

Ein Mensch wiinscht sich viel Nihe.

Der andere braucht viel Freiraum.

Je mehr der eine auf den anderen zugeht. ..

...desto mehr zieht sich der andere zurtick.

Je groBBer der Abstand wird...

...desto stdrker sucht der erste wieder die Nahe.

Und genau dadurch beginnt ein Kreislauf, der beide Menschen erschopfen kann.
Diese Dynamik ist kein Zufall.

Sie entsteht haufig dann, wenn Bindungsangst und Verlustangst aufeinandertreffen.



Zwei Menschen — zwei Schutzstrategien

Auf den ersten Blick wirken beide vollig unterschiedlich.

Doch tatsichlich verfolgen sie dasselbe Ziel.

Sie mochten sich sicher fiihlen.

Der Mensch mit Verlustangst sucht Sicherheit durch Nahe.

Der Mensch mit Bindungsangst sucht Sicherheit durch Abstand.
Beide mochten Sicherheit.

Nur der Weg dorthin unterscheidet sich.

Die Sicht eines Menschen mit Verlustangst

Wenn der Partner plotzlich ruhiger wird oder Zeit fiir sich braucht, entstehen haufig
Gedanken wie:

“Ich habe etwas falsch gemacht.”

“Er liebt mich nicht mehr.”

“Jetzt verliere ich ihn.”

Diese Gedanken losen Angst aus.

Und aus dieser Angst entsteht hiufig der Wunsch nach mehr Kontakt.
Mehr Gesprachen.

Mehr Klarheit.

Mehr Nihe.

Die Sicht eines Menschen mit Bindungsangst

Der gleiche Moment fiihlt sich vollig anders an.
Der Mensch mit Bindungsangst denkt vielleicht:
“Ich brauche kurz Zeit fiir mich.”

“Mir wird gerade alles zu viel.”

“Ich muss meine Gedanken sortieren.”



Er zieht sich zuruck.
Nicht weil die Liebe verschwunden ist.

Sondern weil sein Nervensystem Ruhe sucht.

Das Missverstandnis

Genau hier treffen zwei unterschiedliche Sprachen aufeinander.
Der eine sagt:
“Komm bitte ndher.”

Der andere hort:

“Ich verliere meine Freiheit.”
Der andere sagt:

“Ich brauche etwas Abstand.”
Der erste hort:

“Ich werde verlassen.”

Beide horen nicht nur die Worte.

Sie horen ihre eigenen Angste.

Und genau deshalb eskaliert diese Dynamik oft so schnell.

Warum beide leiden

Menschen mit Verlustangst leiden unter dem Abstand.
Menschen mit Bindungsangst leiden unter dem Druck.
Beide fiihlen sich unverstanden.

Beide fiihlen sich oft schuldig.

Und beide fragen sich irgendwann:

“Warum funktioniert unsere Beziehung nicht?”

Die Antwort lautet haufig:

Nicht weil zu wenig Liebe vorhanden ist.



Sondern weil zwei unterschiedliche Schutzmechanismen miteinander kampfen.

Warum Gesprache manchmal nicht ausreichen

Viele Paare versuchen, dieses Problem durch Gespriache zu losen.
Kommunikation ist wichtig.

Doch solange beide aus threr Angst heraus reagieren, horen sie oft nicht das
eigentliche Bedurfnis des anderen.

Der Mensch mit Verlustangst hort Ablehnung.

Der Mensch mit Bindungsangst hort Kontrolle.

Dabei1 wollte keiner von beiden genau das ausdriicken.
Deshalb braucht es zuerst Verstandnis.

Erst danach kann Kommunikation ihre volle Wirkung entfalten.

Der gemeinsame Ausweg

Die gute Nachricht ist:

Diese Dynamik kann verdndert werden.

Nicht dadurch, dass einer gewinnt.

Oder sich vollstandig anpasst.

Sondern dadurch, dass beide ihre Schutzstrategien erkennen.

Der Mensch mit Verlustangst darf lernen:

“Ich bin auch dann sicher, wenn der andere einmal Abstand braucht.”
Der Mensch mit Bindungsangst darf lernen:

“Ndhe bedeutet nicht automatisch, mich selbst zu verlieren.”

Genau dort beginnt Veranderung.

Merkkasten

Bindungsangst und Verlustangst sind keine Gegensatze.



Sie sind zwei unterschiedliche Antworten auf dieselbe Frage:
“Wie finde ich Sicherheit in einer Beziehung?”

Erst wenn beide verstehen, wovor der andere sich schiitzt, entsteht Raum fiir echtes
Mitgefiihl.

Reflexionsubung

Denke an Deine aktuelle oder letzte Beziehung.
Welche Rolle hast Du haufiger eingenommen?
O Ich habe eher Nahe gesucht.

O Ich habe eher Abstand gebraucht.

O Ich habe zwischen beiden gewechselt.

Wie hat die andere Person darauf reagiert?
Welche Gefiithle entstanden dadurch in Dir?

Was hatte Dir in diesem Moment geholfen?

Ubung: Die Perspektive wechseln

Schlief3e fiir einen Moment die Augen.

Stelle Dir vor, Du schaust auf den Konflikt nicht aus Deiner Sicht, sondern aus der
Sicht der anderen Person.

Frage Dich:

« Wovor hatte sie vielleicht Angst?
« Was wollte sie mit ihrem Verhalten erreichen?
« Welches Bediirfnis konnte hinter ihrem Verhalten gestanden haben?
« Wie hitte sie sich in diesem Moment gefiihlt?
Diese Ubung verindert nicht die Vergangenheit.



Aber sie kann Dein Verstandnis fiir die Dynamik erheblich vertiefen.

Gedankenimpuls

Oft kimpfen in Beziechungen nicht zwei Menschen gegeneinander. Es kimpfen
zwel Schutzmechanismen miteinander, die beide versuchen, Schmerz zu
vermeiden. Wer hinter das Verhalten schaut und die Bediirfnisse erkennt, offnet
die Tir fir Verstindnis, Vertrauen und neue Erfahrungen.

Kapitel 5
Bedeutet Ruckzug fehlende Liebe?

Warum Abstand nicht immer Ablehnung ist

Kaum etwas 16st in Beziehungen so viele Unsicherheiten aus wie Riickzug.
Plotzlich schreibt der andere weniger.

Er wirkt nachdenklich.

Braucht mehr Zeit fiir sich.

Sagt Treffen ab.

Oder wirkt emotional weniger prasent.

Fiir viele Menschen fiihlt sich das wie eine stille Ablehnung an.
Schnell entstehen Gedanken wie:

“Er liebt mich nicht mehr.”

“Sie hat das Interesse verloren.”

“Ich bin nicht mehr wichtig.”

Doch Riickzug bedeutet nicht automatisch das Ende von Liebe.

Vor allem bei Menschen mit Bindungsangst steckt haufig etwas ganz anderes dahinter.

Warum Nahe Stress auslosen kann

Fir viele Menschen 1st Ndhe etwas Schones.



Fiir Menschen mit Bindungsangst kann sie gleichzeitig wunderschon und
bedngstigend sein.

Je wichtiger ihnen ein Mensch wird, desto verletzlicher fiihlen sie sich.
Und genau diese Verletzlichkeit aktiviert ihr Schutzsystem.

Das Nervensystem sagt:

“Vorsicht.”

“Du konntest verletzt werden.”

“Pass auf Dich auf.”

Der Riickzug dient dann nicht dazu, den anderen zu bestrafen.

Sondern dazu, die innere Anspannung zu reduzieren.

Liebe und Angst konnen gleichzeitig existieren

Das féllt vielen schwer zu verstehen.

Wir glauben oft:

Wenn ich jemanden liebe, mochte ich thm doch moéglichst nahe sein.
Fiir Menschen mit Bindungsangst stimmt das nur teilweise.

Sie mochten Nahe.

Doch gleichzeitig 16st genau diese Ndhe Angst aus.

Beides kann gleichzeitig vorhanden sein.

Liebe.

Und Angst.

Deshalb wirken ithre Reaktionen manchmal widerspriichlich.

Riickzug als Selbstregulation

Viele Betroffene berichten, dass sie sich nach intensiven gemeinsamen Momenten
erschopft fiihlen.

Nicht wegen des Partners.

Sondern wegen der vielen Gefiihle.



Sie brauchen dann Zeit, um diese Emotionen zu verarbeiten.
Man konnte es mit einem Akku vergleichen.

Ist der Akku leer, braucht er Zeit zum Aufladen.

Nicht weil das Gerit kaputt ist.

Sondern welil es Energie benotigt.

Ahnlich verhilt es sich mit vielen Menschen, die Bindungsangst haben.

Wann Riuckzug gesund ist

Jeder Mensch braucht manchmal Zeit fiir sich.
Gesunder Riickzug bedeutet:

« Bediirfnisse offen ansprechen.

e Ehrlich kommunizieren.

e Verantwortung iibernehmen.

« Nach einer Pause wieder auf den Partner zugehen.
Ein solcher Riickzug kann Beziehungen sogar stirken.

Denn beide Partner respektieren die Bediirfnisse des anderen.

Wann Riickzug problematisch wird

Problematisch wird es, wenn Riickzug dauerhaft zur einzigen Strategie wird.
Zum Beispiel:

« tagelanges Schweigen

e Ghosting

« emotionale Unerreichbarkeit

« standiges Ausweichen

e keine Bereitschaft zur Kommunikation

« 1mmer wiederkehrende Flucht vor Konflikten
Hier entsteht hdufig gro3er Leidensdruck.

Nicht nur fir den Partner.

Sondern langfristig auch fiir den Menschen mit Bindungsangst selbst.

Riickzug ist keine Entschuldigung



Es ist wichtig, einen Unterschied zu machen.

Bindungsangst erklart Verhalten.

Sie entschuldigt jedoch nicht jedes Verhalten.

Jeder Mensch trigt Verantwortung dafiir, wie er mit seinen Angsten umgeht.

Wer merkt, dass Riickzug andere verletzt, darf lernen, offener dariiber zu sprechen.
Ein Satz wie:

“Ich brauche gerade etwas Zeit fiir mich. Das hat nichts mit Dir zu tun. Ich komme
spdter auf Dich zu.”

kann bereits viel Unsicherheit nehmen.

Vertrauen entsteht durch Klarheit

Menschen konnen mit vielen Dingen umgehen.

Mit Unsicherheit.

Mit Abstand.

Mit schwierigen Phasen.

Was Beziehungen jedoch besonders belastet, ist Unklarheit.
Nicht zu wissen, woran man ist.

Deshalb ist ehrliche Kommunikation einer der wichtigsten Bausteine gesunder
Beziehungen.

Merkkasten

Nicht jeder Rickzug bedeutet fehlende Liebe.

Doch jeder Mensch tragt Verantwortung dafiir, seinen Riickzug so zu gestalten, dass
der andere nicht unnétig verletzt oder im Ungewissen gelassen wird.

Liebe braucht Verstindnis.

Aber auch Verlasslichkeit.

Reflexionsuibung



Denke an eine Situation, in der Du Dich zuriickgezogen hast.

Warum hast Du Abstand gebraucht?
Hast Du Deinem Gegentiber erklirt, was in Dir vorging?
Wie hitte sich die andere Person dabei gefithlt haben konnen?

Was konntest Du beim nachsten Mal anders machen?

Ubung: Neue Kommunikation

Formuliere einen Satz, den Du kiinftig verwenden konntest, wenn Du Zeit fiir Dich
brauchst.

Zum Beispiel:

“Ich merke, dass ich gerade etwas Ruhe brauche. Das bedeutet nicht, dass Du
mir nicht wichtig bist. Gib mir bitte etwas Zeit. Danach komme ich wieder auf
Dich zu.”

Schreibe nun Deinen eigenen Satz auf:

Ein ehrlicher Satz kann oft mehr Sicherheit geben als viele Erklarungen im
Nachhinein.

Gedankenimpuls

Manchmal ist Riickzug keine Mauer gegen den anderen. Manchmal ist er ein
Schutzraum fiir die eigenen Gefiihle. Doch Schutz wird erst dann zu einer
gesunden Strategie, wenn er von Ehrlichkeit und Verantwortung begleitet wird.
Nahe braucht Vertrauen — und Vertrauen wichst dort, wo Menschen sich auch in
schwierigen Momenten Orientierung schenken.



Kapitel 6
Der Weg aus der Bindungsangst

Naihe darf sich wieder sicher anfiihlen

Vielleicht hast Du wihrend dieses Workbooks erkannt, dass Du Dich oft
zurlickziehst, obwohl Dir ein Mensch wichtig ist.

Vielleicht hast Du bemerkt, dass Du Ndhe mochtest — und gleichzeitig Angst vor
ihr hast.

Das kann verwirrend sein.

Doch die wichtigste Botschaft lautet:

Bindungsangst ist kein unveranderliches Schicksal.
Sie ist ein Schutzmuster.

Und Schutzmuster konnen sich verdndern.

Nicht durch Druck.

Sondern durch neue Erfahrungen.

Der erste Schritt: Den Ruckzug bemerken

Viele Menschen mit Bindungsangst ziehen sich zuriick, ohne bewusst
wahrzunehmen, warum.

Deshalb beginnt Verdnderung mit einer einfachen Frage:
Was passiert gerade in mir?
Nicht:
“Was macht mein Partner falsch?”
Sondern:
“Warum mochte ich gerade Abstand?”
Vielleicht bemerkst Du:
 Ich bin tiberfordert.



« Ich habe Angst.
« Ich fiihle mich eingeengt.
e Ich habe das Gefiihl, Erwartungen erfiillen zu miissen.
« Ich habe Angst, verletzt zu werden.
Allein dieses Erkennen verandert bereits vieles.

Der zweite Schritt: Gefiihle zulassen

Viele Menschen mit Bindungsangst haben gelernt, Gefiihle schnell zur Seite zu
schieben.

Traurigkeit.

Sehnsucht.

Verletzlichkeit.

All das fiihlt sich manchmal unangenehm an.

Doch Gefiihle verschwinden nicht, wenn wir sie ignorieren.
Sie warten.

Bis wir bereit sind, sie wahrzunehmen.

Erlaube Dir deshalb zu sagen:

“Ja, ich habe gerade Angst.”

Nicht, um Dich dafiir zu verurteilen.

Sondern um Dich selbst besser zu verstehen.

Der dritte Schritt: Nahe neu erleben

Unser Nervensystem lernt durch Erfahrungen.
Wenn Nihe frither mit Schmerz verbunden war, braucht es heute neue Erlebnisse.
Zum Beispiel:

« chrliche Gesprache

« respektierte Grenzen

e Verstandnis statt Druck
« Verlidsslichkeit



« gemeinsame Losungen
Jede positive Erfahrung sendet Deinem Gehirn eine neue Botschaft:

“Nahe kann sicher sein.”

Und genau dadurch beginnt Veranderung.

Der vierte Schritt: Kommunikation statt Riickzug

Riickzug ist oft verstandlich.

Doch Schweigen erzeugt beim anderen haufig Unsicherheit.
Deshalb kann ein einfacher Satz viel verandern.

Zum Beispiel:

“Ich brauche gerade etwas Zeit fiir mich. Das bedeutet nicht, dass Du mir nicht
wichtig bist.”

Oder:

“Ich merke, dass mich gerade viele Gefiihle tiberfordern. Ich mochte spdter in
Ruhe mit Dir sprechen.”

Solche Sitze schaffen Orientierung.

Und Orientierung schafft Vertrauen.

Der funfte Schritt: Die Angst hinterfragen

Wenn der Wunsch nach Riickzug entsteht, frage Dich:
Wovor habe ich gerade Angst?

Vor Néahe?

Oder vor dem, was Nihe bedeuten konnte?

Vielleicht hast Du Angst:

e verletzt zu werden

« enttiduscht zu werden

e Dich selbst zu verlieren

« Erwartungen nicht erfiillen zu konnen
« abhidngig zu werden



Diese Ehrlichkeit Dir selbst gegeniiber ist ein wichtiger Schritt.

Der sechste Schritt: Nahe dosieren

Nicht jeder Mensch muss sofort alles verdndern.
Manchmal hilft es, Nahe in kleinen Schritten zuzulassen.
Zum Beispiel:

« Gefiihle etwas offener aussprechen.
« Hilfe annehmen.
« Ein ehrliches Gesprich fiihren.
« Sich auf gemeinsame Zukunftspline einlassen.
« Einen Konflikt nicht sofort verlassen.
Jede kleine Erfahrung stiarkt das Vertrauen.

Nicht nur in den anderen.

Sondern auch in Dich selbst.

Veranderung braucht Geduld

Vielleicht wirst Du Dich auch in Zukunft manchmal zuriickziehen.
Vielleicht wirst Du wieder zweifeln.

Das bedeutet nicht, dass Du versagt hast.

Alte Muster verschwinden selten vollstindig.

Sie werden mit der Zeit einfach leiser.

Je hdufiger Du bewusst handelst, desto weniger tibernimmt die Angst die
Kontrolle.

Merkkasten

Bindungsangst verschwindet nicht dadurch, dass Du Dich zwingst, Nidhe
auszuhalten.

Sie verdndert sich, wenn Dein Nervensystem immer wieder erleben darf:

“Ich bin sicher. Ich darf lieben, ohne mich selbst zu verlieren.”



Reflexionsubung

Woran merkst Du, dass Du Dich zurickziehen mochtest?
Welche Gefiihle gehen diesem Riickzug voraus?

Was wiirdest Du Deinem Partner am liebsten sagen, wenn Du keine Angst
hittest?

Welchen kleinen Schritt konntest Du in Zukunft anders machen?

Ubung: Mein neuer Weg

Schreibe drei Dinge auf, die Du kiinftig bewusst iiben mochtest.

1.

Notiere auBBerdem:

Woran werde ich erkennen, dass ich Fortschritte mache?

Nicht daran, dass Du nie wieder Angst hast.

Sondern daran, dass Du trotz der Angst immer hiufiger in Verbindung bleibst.

Gedankenimpuls

Bindungsangst mochte Dich vor Schmerz schiitzen. Doch manchmal schiitzt
sie Dich gleichzeitig vor genau dem, wonach Du Dich am meisten sehnst:
Nahe, Vertrauen und echte Verbundenheit. Heilung beginnt dort, wo Du Dir



erlaubst, neue Erfahrungen zu machen — Schritt fiir Schritt, in Deinem
eigenen Tempo.

Kapitel 7

Selbstvertrauen und gesunde Bindung

Nihe zulassen, ohne Dich selbst zu verlieren

Viele Menschen mit Bindungsangst glauben unbewusst:

“Wenn ich mich wirklich auf jemanden einlasse, verliere ich meine Freiheit.”
Doch eine gesunde Beziehung verlangt nicht, dass Du Dich selbst aufgibst.
Sie 1adt Dich ein, Dich zu zeigen.

Mit Deinen Starken.

Mit Deinen Schwichen.

Mit Deinen Bediirfnissen.

Und genau das kann anfangs ungewohnt sein.

Vor allem dann, wenn Du gelernt hast, alles allein tragen zu miissen.

Was bedeutet eine sichere Bindung?

Eine sichere Bindung bedeutet nicht, stindig zusammen zu sein.
Sie bedeutet auch nicht, dass es niemals Streit gibt.
Eine sichere Bindung bedeutet:

e Ich darf Nihe zulassen.

e Ich darf Zeit fiir mich brauchen.

e Ich darf ehrlich sein.

e Ich darf Fehler machen.

e Ich darf Grenzen setzen.

« Ich darf Unterstiitzung annehmen.

« Ich muss keine Rolle spielen, um geliebt zu werden.
Das ist der Unterschied.



Nicht Perfektion schafft Sicherheit.
Sondern Echtheit.

Freiheit und Nahe gehoren zusammen

Viele Menschen glauben:

Entweder bin ich frei.

Oder ich bin in einer Beziehung.

Doch gesunde Beziehungen funktionieren anders.
Sie lassen Raum fiir:

e gemeinsame Zeit,
« personliche Interessen,
e Freundschaften,
« Hobbys,
e Ruhe,
e Entwicklung.
Liebe bedeutet nicht, den anderen festzuhalten.

Sie bedeutet, sich freiwillig immer wieder flireinander zu entscheiden.

Vertrauen beginnt bei Dir

Viele wiinschen sich einen Partner, dem sie vertrauen konnen.
Doch Vertrauen beginnt immer zuerst bei uns selbst.
Vertraust Du Dir?

Vertraust Du darauf, Konflikte 16sen zu konnen?

Vertraust Du darauf, auch schwierige Zeiten zu tiberstehen?
Vertraust Du darauf, dass Du Dich selbst nicht verlierst?

Je starker dieses Vertrauen wird, desto entspannter werden Beziehungen.

Verletzlichkeit ist Starke

Fiir Menschen mit Bindungsangst fiihlt sich Verletzlichkeit oft gefahrlich an.



Doch genau dort entsteht echte Nahe.
Wenn Du sagen kannst:

“Ich habe gerade Angst.”

“Ich bin unsicher.”

“Ich brauche einen Moment.”
...entsteht Verbindung.

Nicht weil Du perfekt bist.

Sondern weil Du ehrlich bist.
Ehrlichkeit schafft Vertrauen.

Und Vertrauen schafft Sicherheit.

Du musst nichts beweisen

Vielleicht hast Du irgendwann gelernt:
“Ich muss stark sein.”

“Ich darf keine Schwdche zeigen.”
“Ich muss alles allein schaffen.”

Doch Beziehungen sind kein Wettbewerb.

Du musst niemandem beweisen, dass Du stark bist.
Du darfst auch sagen:

“Ich weif3 gerade nicht weiter.”

Das macht Dich nicht schwach.

Es macht Dich menschlich.

Liebe bedeutet Wahl — nicht Zwang

Gesunde Liebe entsteht nicht aus Pflicht.
Nicht aus Angst.
Nicht aus Kontrolle.



Sie entsteht, wenn zwei Menschen sich freiwillig fiireinander entscheiden.
Jeden Tag aufs Neue.

Nicht weil sie miissen.

Sondern weil sie mochten.

Diese Erkenntnis nimmt viel Druck aus Beziehungen.

Merkkasten

Du musst Dich nicht zwischen Freiheit und Liebe entscheiden.

Eine gesunde Beziehung schenkt Dir beides:

Verbundenheit und Raum fiir Dich selbst.

Retlexionsuibung

Wann fiithlst Du Dich in einer Beziehung wirklich wohl?
Was bedeutet Freiheit fiir Dich personlich?
Welche Bediirfnisse mochtest Du kiinftig offener aussprechen?

Welche Eigenschaften wiinschst Du Dir in einer gesunden Beziehung?

Ubung: Meine gesunde Beziehung

SchlieB3e fiir einen Moment die Augen.

Stelle Dir vor, Du fiihrst eine Beziehung, in der Du Dich vollkommen sicher fiihlst.
Wie sieht diese Beziehung aus?

Wie sprecht Thr miteinander?

Wie geht Thr mit Konflikten um?



Wie fuhlt sich Nahe an?
Wie fiihlt sich Freiraum an?

Schreibe alles auf, was Dir in den Sinn kommt.

Je klarer dieses Bild wird, desto leichter erkennst Du spater Beziehungen, die Dir
wirklich guttun.

Eine tagliche Erinnerung

Lege Deine Hand auf Dein Herz und sprich langsam:

“Ich darf lieben, ohne mich selbst zu verlieren. Ich darf Nahe zulassen, ohne
meine Freiheit aufzugeben. Ich bin sicher. Ich bin genug.”

Diese Worte ersetzen keine Verdnderung.

Doch sie erinnern Dich jeden Tag daran, welchen Weg Du gehen mochtest.

Gedankenimpuls

Die grofite Freiheit entsteht nicht dadurch, allein zu sein. Sie entsteht, wenn Du
Dich auch in einer Beziehung frei fiihlen kannst, weil Du weif3t, dass Du Dich
selbst niemals verlassen wirst. Genau dort beginnt eine sichere Bindung — nicht
nur zu einem anderen Menschen, sondern vor allem zu Dir selbst.

Kapitel 8

Dein Weg in eine sichere Bindung

Du bist nicht Deine Bindungsangst

Vielleicht hast Du dieses Workbook begonnen, weil Du Dich selbst besser verstehen
wolltest.

Vielleicht hast Du es gelesen, um einen Menschen zu verstehen, der Dir wichtig ist.

Ganz gleich, aus welchem Grund Du hier bist — eines sollst Du mitnehmen:



Bindungsangst ist nicht Deine Personlichkeit.
Sie ist auch keine Entscheidung.
Sie 1st ein Schutzmechanismus.

Eine Strategie, die Dein Nervensystem entwickelt hat, um Dich vor emotionalem
Schmerz zu bewahren.

Was einmal gelernt wurde, kann jedoch auch wieder verandert werden.

Nicht von heute auf morgen.

Aber Schritt fiir Schritt.

Du darfst neu lernen

Vielleicht hast Du viele Jahre geglaubt:

“Ich komme allein besser zurecht.”

“Ich brauche niemanden.”

“Ndhe macht verletzlich.”

“Beziehungen engen mich ein.”

Vielleicht haben Dich diese Gedanken lange geschiitzt.

Doch heute darfst Du priifen, ob sie Dir noch dienen.

Denn nicht alles, was Dich friiher geschiitzt hat, hilft Dir auch heute noch.
Du darfst neue Erfahrungen sammeln.

Du darfst entdecken, dass Ndhe und Freiheit sich nicht ausschlief3en.

Liebe braucht keinen Perfektionismus

Vielleicht glaubst Du, erst dann bereit fiir eine Beziehung zu sein, wenn Deine
Bindungsangst verschwunden ist.

Doch so funktioniert Entwicklung nicht.
Kein Mensch ist vollkommen frei von Angsten.
Der Unterschied liegt darin, wie wir mit thnen umgehen.

Gesunde Beziehungen entstehen nicht zwischen perfekten Menschen.



Sie entstehen zwischen Menschen, die bereit sind, ehrlich miteinander zu wachsen.

Mut bedeutet nicht Angstlosigkeit

Viele Menschen warten darauf, dass die Angst verschwindet.
Doch Mut bedeutet etwas anderes.

Mut bedeutet:

Trotz Unsicherheit offen zu bleiben.

Trotz Angst ehrlich zu sprechen.

Trotz alter Erfahrungen neue Schritte zu wagen.

Jedes Mal, wenn Du das tust, lernt Dein Nervensystem:

“Nahe muss keine Gefahr sein.”

Vertrauen wachst langsam

Vertrauen entsteht nicht an einem einzigen Tag.

Es wichst.

Durch viele kleine Erfahrungen.

Durch Ehrlichkeit.

Durch Verlasslichkeit.

Durch Gespréache.

Durch gemeinsam gemeisterte Herausforderungen.

Und vor allem dadurch, dass Du Dir selbst immer mehr vertraust.

Deine Vergangenheit erklart Dich — sie bestimmt
Dich nicht

Vielleicht hast Du Menschen erlebt, die Dein Vertrauen verletzt haben.
Vielleicht hast Du erfahren, dass Nahe schmerzhaft sein kann.

Diese Erfahrungen gehoren zu Deiner Geschichte.



Aber sie miissen nicht Deine Zukunft bestimmen.
Du darfst heute neue Entscheidungen treffen.
Du darfst Beziehungen anders gestalten.

Und Du darfst lernen, dass Liebe sich sicher anfiithlen darf.

Du bist mehr als Dein Schutzmechanismus

Du bist nicht der Riickzug.

Du bist nicht die Angst.

Du bist nicht die Zweifel.

Du bist ein Mensch mit einem offenen Herzen.

Mit Wiinschen.

Mit Sehnsiichten.

Mit der Fahigkeit zu lieben.

Und genau diese Fahigkeit darf wieder mehr Raum bekommen.
Nicht indem Du Deine Angst bekampfst.

Sondern indem Du ihr zeigst, dass heute vieles anders sein darf.

Merkkasten

Liebe bedeutet nicht, niemals Angst zu haben.

Liebe bedeutet, sich trotz der Angst immer wieder fiir Vertrauen, Ehrlichkeit und
Verbindung zu entscheiden.

Abschlieflende Selbstreflexion

Nimm Dir Zeit und beantworte die folgenden Fragen.

Was habe ich uber mich gelernt?

Welche Schutzstrategien erkenne ich heute?



Welche alten Uberzeugungen mochte ich loslassen?

Welche neuen Erfahrungen mochte ich zulassen?

Welchen ersten Schritt gehe ich ab heute?

Mein personliches Versprechen

Schreibe hier einen Satz auf, den Du Dir selbst geben mochtest.
Zum Beispiel:

“Ich verspreche mir, meiner Angst zuzuhoren, ohne mich von ihr bestimmen zu
lassen.”

Oder:
“Ich verspreche mir, Nahe nicht mehr automatisch mit Gefahr zu verbinden.”

Dein personlicher Satz:

Abschlussbotschaft

Vielleicht hast Du lange geglaubt, dass mit Dir etwas nicht stimmt.
Dass Du nicht beziehungsfahig bist.

Dass Du zu kompliziert bist.

Oder dass Du niemals wirklich ankommen wirst.

Ich wiinsche mir, dass Du dieses Workbook mit einer anderen Erkenntnis schlief3t.

Nicht Du bist das Problem.



Es sind Schutzstrategien, die einmal wichtig waren und die Dich bis heute begleiten.
Du darfst ithnen dankbar sein.

Denn sie wollten Dich schiitzen.

Doch heute darfst Du ihnen auch sagen:

“Danke, dass Du mich so lange begleitet hast. Jetzt mochte ich lernen, neue Wege
zu gehen.”

Denn Liebe ist kein Gefangnis.

Liebe ist auch kein Verlust von Freiheit.

Gesunde Liebe ist ein Ort, an dem zwei Menschen wachsen dirfen.
Miteinander.

Und jeder fiir sich.

Vielleicht wirst Du auch in Zukunft manchmal zweifeln.

Vielleicht wirst Du wieder Abstand brauchen.

Vielleicht wirst Du Angst spliren.

Doch Du wirst sie anders verstehen.

Und genau das veridndert alles.

Eine Botschaft von Seelenmagie

Du musst Deine Freiheit nicht aufgeben, um geliebt zu werden.
Und Du musst Liebe nicht aufgeben, um frei zu sein.
Beides darf gleichzeitig existieren.

Ich wiinsche Dir von Herzen den Mut, Deinem Herzen wieder ein Stiick weiter zu
vertrauen, Nahe Schritt fiir Schritt zuzulassen und dabei immer mit Dir selbst
verbunden zu bleiben.

Denn die sicherste Bindung, die Du in Deinem Leben aufbauen kannst, beginnt bei
Dir selbst.

Alles Liebe fiir Deinen weiteren Weg.

Deine Seelenmagie — Deine Wegbegleitung @
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Dein Weg. Deine Wahrheit. Dein Licht. J
Ich begleite dich. 2\

B Tanja Burmester
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Urheberrecht & Nutzungsbedingungen

© Seelenmagie — Deine Wegbegleitung
Alle Inhalte dieses Workbooks, einschlieBlich Texte, Ubungen, Gestaltung,
Grafiken, Illustrationen und 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:

der Verkauf oder Weiterverkauf dieses Workbooks oder einzelner Inhalte,

die kommerzielle Nutzung jeglicher Art,

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

das Verdndern, Bearbeiten oder Umarbeiten der Inhalte sowie deren
Weitergabe als eigenes Werk,

die Nutzung fiir Seminare, Coachings, Kurse, Webseiten oder Social-Media-
Kanéle zu kommerziellen Zwecken ohne schriftliche Zustimmung,

das Entfernen oder Verandern von Urheber-, Marken- oder Quellenhinweisen.

Das Workbook darf fiir den personlichen Gebrauch gespeichert, gelesen und
ausgedruckt werden.

Wenn Du dieses Workbook weiterempfehlen mochtest, freue ich mich sehr
daruber. Bitte teile hierfur ausschlie8lich den offiziellen Download-Link und nicht
die Datei selbst.



Vielen Dank, dass Du meine Arbeit wertschitzt und respektierst. Mit Deiner
Unterstiitzung tragst Du dazu bei, dass auch in Zukunft weitere kostenlose
Workbooks und Inhalte fiir viele Menschen entstehen konnen.

© Seelenmagie — Deine Wegbegleitung
Alle Rechte vorbehalten. ¢



