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Wie du deinen dngstlichen
Bindungststil Uberwindest
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Einleitung

Der dngstliche Bindungsstil kann dazu fuhren,
dass du dich in Beziehungen unsicher fuhlst,
starke Verlustdngste hast oder dich emotional
abhdngig machst. Doch Bindungsverhalten ist
nicht in Stein gemeil3elt — du kannst lernen,
sicherere und erfullendere Beziehungen zu fahren.

Was du in diesem Workbook lernen wirst;

* Deinen Bindungsstil besser verstehen

* Negative Denkmuster erkennen und
umwandeln

* Emotionale Selbstregulation Gben

¢ Gesunde Beziehungsmuster aufbauen

* Dein Selbstwertgefuhl stdrken

Dauer: Es ist kein Sprint! Arbeite in deinem Tempo
durch die Kapitel und wiederhole Ubungen nach

Bedarf.

Viel Erfolg!
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Kapitel 1: Deinen Bindungsstil
verstehen

Selbstreflexion: Wie zeigt sich dein
Bindungsstil?

Beantworte die folgenden Fragen schriftlich:

1. Welche Angste tauchen in Beziehungen hdaufig bei
dir auf? (z. B. Angst vor Zurtickweisung, Angst, nicht
genug zu sein)?
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Kapitel 1: Deinen Bindungsstil
verstehen

2. Wie verhdltst du dich, wenn du dich unsicher
fahlst? z. B. hdufige Nachrichten schreiben?
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Kapitel 1: Deinen Bindungsstil
verstehen

Ubung: Dein inneres Kind befragen

Setze dich an einen ruhigen Ort und stelle dir dein
jungeres Ich vor — vielleicht als 6- oder 10-jahriges
Kind. Stelle dir vor, dass du ihm zuhorst.

Schreibe einen Dialog zwischen deinem jetzigen
Ich und deinem inneren Kind:

Was wunscht sich dein inneres Kind in
Beziehungen?

Welche Angste trégt es mit sich?

Wie kannst du ihm heute geben, was es damals
gebraucht hatte?

. Ziel dieser Ubung: Verstehen, woher deine

Bindungsangst kommmt, um sie mit Mitgefunl
anzunehmen.
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Kapitel 2: Negative
Glaubenssdatze aufdecken &
transformieren

Die Byron-Katie-Methode

1. Die 4 Fragen von Byron Katie

Wdhle einen belastenden Gedanken Uber dich
selbst oder deine Beziehungen, z. B.:

,ch bin nicht genug.”
Mein Partner wird mich verlassen.”
Jdch werde immer enttéuscht.”

Nun stelle dir diese vier Fragen:

1. Ist das wahr?

Kannst du mit absoluter Sicherheit sagen, dass
dieser Gedanke wahr ist?

2. Kannst du absolut sicher sein, dass es wahr ist?

Gibt es Gegenbeweise? Sind deine Gedanken
Fakten oder nur Annahmen?
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Kapitel 3: Emotionale
Selbstregulation tiben

Warum ist emotionale Selbstregulation wichtig?

Menschen mit einem dngstlichen Bindungsstil erleben
oft emotionale H6hen und Tiefen. Indem du lernst, dich
selbst zu beruhigen, wirst du weniger abhdngig von der
Reaktion anderer.

Ubung: Kérperbasierte Beruhigungstechniken

1. 4-7-8-Atemtechnik: Atme 4 Sekunden ein, halte den
Atem 7 Sekunden und atme 8 Sekunden aus.
Wiederhole 4x.

2. Kérper-Check-in: Setze dich ruhig hin, spure bewusst
deine FulRe auf dem Boden, deine Hadnde auf den
Oberschenkeln. Lenke deine Aufmerksamkeit in den
Korper.

3. Selbstumarmung: Lege deine Arme um dich, halte
dich sanft und sage innerlich: ,Ich bin far mich da.”
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Kapitel 3: Emotionale
Selbstregulation Giben

Ubung: Trigger-Tagebuch
Notiere jeden Tag eine Situation, die dich emotional
getriggert hat:
Was hat dich getriggert?
Welche Emotionen kamen auf?
Welche Gedanken hattest du?
Wie hast du reagiert?
Wie hdttest du alternativ reagieren kdnnen?

+ Ziel: Erkennen, welche Situationen dich besonders
stressen, und neue Reaktionsmuster entwickeln.
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Kapitel 4: Gesunde
Beziehungsmuster entwickeln

Kommunikation, die Sicherheit schafft

Angstliche Bindung geht oft mit unklarer oder
Ubermafiger Kommunikation einher. So kannst
du dich sicherer ausdrtcken:

1. Ich-Botschaften statt Vorwdurfe:

>, Warum antwortest du mir nicht?
Interessierst du dich Uberhaupt far mich?”

e ['4 .Ich fuhle mich unsicher, wenn ich langer
nichts von dir hore.”

e 2. Bedurfnisse klar kommmunizieren:

e X ,Ich will nicht, dass du mit anderen
schreibst!”

. Jch wansche mir, dass wir Uber unsere
Erwartungen sprechen.”
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Kapitel 4: Gesunde
Beziehungsmuster entwickeln

Ubung: Grenzen setzen

Schreibe drei Situationen auf, in denen du dich
unwohl fuhlst, aber bisher nicht deine Bedurfnisse
kommuniziert hast.

Wie hast du bisher reagiert?
Wie kdnntest du eine klare Grenze setzen?

Beispiel:
s Situation: Dein Partner meldet sich tagelang
nicht.

#. Deine Reaktion: Sténdiges Nachfragen,
Unsicherheit, Angst vor Ablehnung.

("4 Neue Strategie: Ich merke, dass ich mich unwohl
fGhle, wenn wir mehrere Tage nicht sprechen.
Kénnen wir eine Losung finden, die far uns beide
funktioniert?”
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Kapitel 4: Gesunde
Beziehungsmuster entwickeln

Deine emotionale Sicherheit stdrken

Menschen mit einem dngstlichen
Bindungsstil haben oft Schwierigkeiten,
klare Grenzen zu setzen. Vielleicht hast du
Angst, dass dein Gegenuber dich weniger
liebt, wenn du ,Nein” sagst, oder du passt
dich oft an, um Konflikte zu vermeiden.
Doch ohne gesunde Grenzen entsteht oft
Frust, emotionale Erschopfung oder das
Gefuhl, in einer Beziehung nicht gesehen zu
werden.
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Kapitel 4: Gesunde
Beziehungsmuster entwickeln

l. Was sind Grenzen und warum sind sie wichtig?

Grenzen sind die Linien, die du ziehst, um dich emotional
und koérperlich zu schutzen. Sie definieren, was fur dich
akzeptabel ist und was nicht.

Arten von Grenzen:

e Emotionale Grenzen; ,Ich bin nicht fur die Gefuhle

anderer verantwortlich.”
e Korperliche Grenzen: ,Ilch entscheide, wer mich

umarmt oder beruhrt.”

e Zeitliche Grenzen: ,Ich nehme mir Zeit fr mich, auch
wenn andere mich sehen wollen.”

e Kommunikative Grenzen: ,lch akzeptiere keinen
respektlosen Ton in Gesprdchen.”

e Beziehungsgrenzen: ,lch teile nicht alles sofort,
sondern prufe erst, ob ich mich sicher fuhle.”

- Wichtig: Grenzen
setzen bedeutet
nicht, egoistisch zu
sein - es bedeutet,
far dich selbst zu
sorgen.
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Kapitel 5: Selbstwertgefuhl
aufbauen

Ein gesundes Selbstwertgefuhl ist die Basis fur
sichere Bindungen und ein erfulltes Leben. Wenn du
ein dngstliches Bindungsverhalten hast, kann es
sein, dass dein Selbstwert stark von der Bestatigung
durch andere abhdangt. In diesem Kapitel lernst du,
wie du dein Selbstwertgefuhl unabhdngig von
dufderen Faktoren starken kannst.

Reflexion: Deine aktuelle Selbstwahrnehmung

Bevor wir uns dem Aufbau eines stabilen Selbstwerts
widmen, reflektiere deine aktuelle
Selbstwahrnehmung.

Uberlege und schreibe auf:

1. Welche Gedanken hast du hdufig Uber dich selbst?

2. In welchen Situationen zweifelst du an deinem
eigenen Wert?

3. Wo fuhlst du dich selbstbewusst und stark?
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Kapitel 5: Selbstwertgefuhl
aufbauen

Selbstmitgefiihl entwickeln

Ein zentraler Schritt zum Aufbau des
Selbstwertgefunhls ist Selbstmitgefuhl. Oft sind wir
zU hart zu uns selbst. Lerne, dich mit Verstédndnis

und Freundlichkeit zu behandeln.

Ubung: Der mitfGhlende Brief

Schreibe einen Brief an dich selbst, in dem du
dich so ansprichst, wie du mit einem guten
Freund oder einer guten Freundin sprechen

wurdest. Gehe auf eine Situation ein, in der du

dich minderwertig gefuhlt hast, und tréste dich
selbst mit liebevollen Worten.
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Kapitel 5: Selbstwertgefuhl
aufbauen

Eigene Stédrken erkennen
Oft fokussieren wir uns auf unsere Schwdchen
und Ubersehen unsere Stdrken. Diese bewusst
wahrzunehmen, starkt unser Selbstwertgefdhl.

Ubung: Deine Stdarkenliste

Schreibe mindestens zehn positive Eigenschaften
oder Fahigkeiten von dir auf.

Frage Freunde oder Familie, welche Stdrken sie an
dir schatzen.

Lies deine Liste regelmalfiig durch.
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Kapitel 5: Selbstwertgefuhl

aufbauen
Gesunde Selbstflirsorge

Selbstwert zeigt sich auch darin, wie gut wir far uns
selbst sorgen. Was kannst du konkret tun, um dir selbst
mehr Gutes zu tun?

Ubung: Selbstfursorge-Plan

1. Welche Aktivitaten tun dir gut?

2. Wie kannst du regelmdaliig Zeit fur dich selbst
einplanen?

3. Setze dir eine kleine Selbstfursorge-Challenge fur die
ndchsten 7 Tage.
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Kapitel 5: Selbstwertgefuhl
aufbauen

Ubung: Dein Zukunfts-ich

Schreibe einen kurzen Text aus der Perspektive deines
zukunftigen Ichs, das ein gesundes Selbstwertgefunl
hat. Wie fUhlt es sich an? Wie denkst und handelst du?

Je mehr du diese Ubungen in deinen Alltag integrierst,
desto stdrker wird dein Selbstwert wachsen. Glaube an
dich — du bist es wert!
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Kapitel 5: Selbstwertgefuhl
aufbauen

Ubung: Dein persénliches Stérkentagebuch

Jeden Abend schreibst du drei Dinge auf, die du
an dir schatzt oder die du gut gemacht hast.

Beispiel:
1. Ich habe mich heute getraut, meine Gefuhle
ehrlich zu dufdern.

2. Ich habe mir bewusst Zeit fir mich genommen.

3. Ich habe liebevoll mit mir selbst gesprochen.

+ ZLiel: Den Fokus
von Selbstkritik hin
zu Selbstwert
verschieben.
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Kapitel 6: Ein sicherer
Bindungsstil als neues Ziel

Du bist dir deiner alten Muster bewusst.
Du hast Werkzeuge, um dich selbst zu
regulieren.

Du kannst klarer kommunizieren und
Grenzen setzen.

e Dein Selbstwert wéchst.

Ubung: Dein persénliches Commitment
Schreibe einen Brief an dein zukunftiges Ich:
Was hast du Uber dich gelernt?

Welche neuen Verhaltensweisen mochtest du
weiter kultivieren?

Was ist dein groldtes Ziel fUr eine sichere Bindung?

Lies diesen
Brief in einem
Monat erneut
und reflektiere

deine

Fortschritte.
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Fazit & Ndachste Schritte

1. Welche Erkenntnisse haben dich am meisten
bewegt?

2. Welche Ubung méchtest du in deinen Alltag
integrieren?

3. Was ist dein ndchster konkreter Schritt?

Dieses Workbook ist ein Prozess — du kannst
immer wieder darauf zurackkommen. Mit der
Zeit wirst du merken, wie du Schritt fur Schritt
sicherer in deinen Beziehungen wirst.
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	Du hast Werkzeuge, um dich selbst zu
	regulieren.
	Du kannst klarer kommunizieren und    Grenzen setzen.
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	Lies diesen Brief in einem Monat erneut und reflektiere deine Fortschritte.



	Fazit & Nächste Schritte
	1. Welche Erkenntnisse haben dich am meisten bewegt?
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	3. Was ist dein nächster konkreter Schritt?
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	💛 Du bist wertvoll – unabhängig davon, wie andere reagieren.


