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Die unsichtbare / toxische Bindung erkennen
 Warum du emotional noch festhängst

Viele verwechseln Liebe mit Bindung.

Liebe ist ein Gefühl, das wachsen kann, wenn Sicherheit da ist.

Bindung in narzisstischen Beziehungen ist häufig eine Verknüpfung aus: Stress, Hoffnung, Angst,
Erleichterung, Sehnsucht, Schuld.

Das klingt nicht romantisch. Ist es auch nicht. Aber es ist ehrlich.

Und wenn du ehrlich bist, dann kennst du das vielleicht: Du vermisst nicht „ihn“. Du vermisst die Phase, in der
du kurz glauben durftest, es wäre endlich gut. Du vermisst den Moment, in dem er dich gesehen hat. Oder so

Wenn du das hier liest, dann hast du vermutlich schon alles „kapiert“. Du weißt, dass diese Beziehung dir nicht
gutgetan hat. Du kannst benennen, was passiert ist. Du erkennst Muster. Und trotzdem gibt es diese Momente,
in denen du innerlich wieder weich wirst. In denen du an ihn denkst. In denen du dich fragst, ob du übertreibst. In
denen du dich nach Nähe sehnst, obwohl du genau weißt, dass diese Nähe dich am Ende wieder kaputt macht.
Und dann kommt der klassische Gedanke, der viele Menschen ins Grübeln bringt: Was stimmt denn mit mir
nicht?
Antwort: Mit dir stimmt sehr viel. Aber dein System hat etwas falsches gelernt, nämlich etwas, das nie gesund 
war.
Punkt 2 ist der Moment, in dem du begreifst: Diese Bindung ist
nicht nur emotional. Sie ist körperlich. Sie ist neurobiologisch. Sie ist erlernt. Und sie läuft völlig nabhängig
davon, was du „willst“.

Eine narzisstische Dynamik ist niemals konstant. Sie ist wechselhaft. Und genau dadurch wird sie so bindend. Es

gibt Phasen von Nähe, Idealisierung, Intensität. Und dann wieder Abwertung, Distanz, Chaos,
Schuldumkehr. Dieses Auf und Ab ist nicht nur anstrengend. Es konditioniert. Der Körper lernt: Wenn es gut ist,
ist es extrem gut. Und wenn es schlecht ist, ist es extrem schlecht. Genau diese Schwankung erzeugt eine Art
emotionale Sucht. Nicht nach Liebe. Sondern nach Erleichterung.

Denn nach jeder Kälte kommt wieder Wärme. Nach jeder Abwertung kommt manchmal wieder ein „Ich liebe

dich“. Nach jedem Rückzug kommt vielleicht ein „Du fehlst mir“. Und dein Nervensystem speichert: Wenn ich
durchhalte, wird es wieder besser. Und dann bleibt man. Oder man geht – und bleibt innerlich trotzdem in der
Schleife.

Das ist die unsichtbare Bindung.

★

Diese Bindung ist nicht nur emotional. Sie ist häufig körperlich und erlernt. Ziel ist nicht, Gefühle wegzudrücken
– sondern die Mechanik zu verstehen und die Schleife zu unterbrechen.

Warum du trotz Klarheit festhängst

Der wichtigste Unterschied: Liebe vs. Bindung
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getan hat. Du vermisst die Erleichterung nach dem Streit. Den Frieden nach dem Sturm. Und dein System
sucht nicht den Menschen. Es sucht das Gefühl von Entlastung.

Das ist keine Spinnerei. Das ist Biologie.

•Du weißt, dass es schlecht ist, aber fühlst dich trotzdem hingezogen.

•Du idealisierst die guten Momente und relativierst die schlechten.

•Du hast Entzugssymptome, wenn der Kontakt weg ist: Unruhe, Schlafprobleme, Grübeln, inneres Zittern,
das Bedürfnis zu schreiben, zu checken, zu klären.

Wenn du dich hier wiederfindest: Willkommen im Klub der normal funktionierenden Nervensysteme. Nur eben

in einer ungesunden Verknüpfung.

Dein Nervensystem liebt Vorhersagbarkeit. Und wenn das pure Chaos vohersehbar ist, dann wird dein System
das Chaos lieben.

Dann passiert etwas Gemeines: Ruhe fühlt sich plötzlich leer an. Frieden fühlt sich langweilig an. Stabilität fühlt

sich fremd an. Und genau in dieser Phase denken viele: Vielleicht war es doch Liebe. Vielleicht brauche ich
ihn. Vielleicht fehlt mir etwas. Nein. Dir fehlt nicht er. Dir fehlt der Kick, den dein Nervensystem gelernt hat. Das

ist, als würde jemand von Achterbahn auf Spaziergang wechseln und sagen: Der Spaziergang ist
irgendwie falsch. Der Spaziergang ist nicht falsch. Dein System ist nur noch auf Achterbahn eingestellt.

Und wenn du das verstanden hast, fällt eine Last ab: Du musst dich nicht mehr moralisch verurteilen, weil du

noch Gefühle hast. Gefühle sind keine Abstimmung über den Wert eines Menschen. Gefühle sind ein Nachhall.

Stell dir vor, es gibt Streit. Er verdreht Dinge, macht dich klein, lässt dich stehen. Du bist innerlich auf 180. Du
schläfst schlecht. Du grübelst. Du fühlst dich wertlos. Dann kommt am nächsten Tag eine Nachricht: „Ich will
keinen Stress. Ich vermisse dich.“

Und plötzlich wird es warm. Du atmest aus. Dein Körper entspannt sich. Nicht weil alles gelöst ist. Sondern weil

die Bedrohung kurz weg ist. Dieser Wechsel wirkt wie ein Belohnungssystem. Und genau da entsteht Bindung.
Dein System lernt: Wenn ich bleibe, bekomme ich Erleichterung.

Das ist keine Liebe. Das ist konditionierte Erleichterung.

Mini-Beispiel, damit es greifbar wird

Warum dein Nervensystem ihn nicht loslässt

Drei typische Zeichen für eine Trauma-Bindung



! Der Kern von Punkt 2
Du musst aufhören, diese Bindung mit Logik lösen zu wollen. Logik hilft beim Verstehen. Aber Bindung
sitzt im Nervensystem.
Deshalb braucht es zwei Ebenen: Kopf: Klarheit Körper: Regulation
Wenn du nur den Kopf bedienst, bleibst du im inneren Film.
Wenn du den Körper mitnimmst, löst sich die Schleife.

Übung 3: Die Entzugsliste
Schreibe eine Liste mit 10 Dingen, die du tust, wenn der Drang kommt. Diese Liste muss erreichbar sein.
Nicht „ich fliege nach Bali“. Sondern realistisch.
Beispiele: – 10 Minuten spazieren – kaltes Wasser über Hände – 20 Kniebeugen – eine Freundin anrufen
– Musik an, laut – Tagebuch: 5 Minuten schreiben – Video schauen, aber nicht Kontakt aufnehmen
Und jetzt der wichtigste Satz: Diese Liste ist nicht dafür da, dass es sofort gut wird. Sie ist dafür da, dass
du nicht rückfällig wirst.

Übung 1: Dein Bindungsprofil
 

Übung 2: Der 90-Sekunden-Reset
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Wenn dudas Verlangenspürst,zuschreiben oder zu checken, mache Folgendes. Ja, es klingt simpel.
Genau das ist der Punkt.
Stelle beide Füße auf den Boden.
Drücke die Fußsohlen bewusst in den Boden.
Atme langsam 4 Sekunden ein, 6 Sekunden aus.
Benenne leise drei Dinge, die du siehst.
Lege eine Hand auf den Brustkorb und sage: „Das ist Entzug. Kein Beweis.“
Mache das 90 Sekunden. Mehr nicht.
Warum das wirkt: Du holst das Nervensystem aus dem Alarm.

Schreibe diesedrei Sätzezu Ende.Kurz, ehrlich, ohne schönreden.
Ich werde innerlich schwach, wenn… (Beispiel: er sich meldet, er nett ist, ich allein bin, ich mich schuldig
fühle)
Ich verliere mich besonders, wenn… (Beispiel: ich mich erkläre, ich beweisen will, dass ich fair bin)
Am stärksten gebunden fühle ich mich, weil… (Beispiel: ich hoffe, dass er doch noch sieht, wie wertvoll
ich bin)
Allein diese Sätze zeigen dir den Haken, an dem du hängst.
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Merksatz
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WenndeinKörper nach ihm zieht, ist das kein Zeichen von Schicksal. Es ist ein Zeichen von Entzug.
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Zum Schluss
 Die unsichtbare Bindung ist keine Liebesgeschichte. Sie ist eine Konditionierung. Und Konditionierung löst man

nicht, indem man sich schämt. Man löst sie, indem man sie erkennt und systematisch unterbricht.

Du musst nicht gegen Gefühle kämpfen. Du musst nur aufhören, ihnen zu folgen.

Ein Traumaband löst sich nicht einfach, nur weil dein Kopf irgendwann sagt: „Das war nicht gut
für mich.“ 

Der Kopf ist manchmal schon ausgezogen, während dein Gefühl noch mit gepacktem Koffer
im alten Drama sitzt. Genau deshalb reicht reines Verstehen häufig nicht aus.

Dieses Arbeitsblatt kann dir helfen, erste Zusammenhänge zu erkennen und innerlich Abstand
zu gewinnen. Wenn du aber wirklich tiefer aus dieser Bindung herausfinden möchtest,

brauchst du mehr als einzelne Impulse. Du brauchst Struktur, Wiederholung und einen klaren
Weg zurück zu dir.

In meinem Online-Kurs begleite ich dich genau durch diesen Prozess: raus aus der inneren
Verstrickung, weg vom ständigen Kreisen um den anderen, hin zu mehr Klarheit, Selbstwert

und innerer Stabilität.
Wenn du diesen Weg weitergehen möchtest:

zum Onlinekurs

https://kleist-coaching.de/anmeldung-zurueck-zu-dir/
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