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Angst vor Ndhe

Bindungsvermeider verstehen

Viele Hochsensible haben in ihrer Kindheit unsichere Bindungserfahrungen gemacht. Diese
kommen spdatestens dann wieder zum Vorschein, wenn es um freundschaftliche und
partnerschaftliche Beziehungen geht. Sobald ein gewisser Grad an Ndhe erreicht ist, gerat das
Nervensystem in einen Alarmzustand und aktiviert den Fluchtmodus.

Was hinter der Angst vor Ndhe steckt und wie du sie transformieren kannst, erfahrst du jetzt.

Angst vor Néhe hei3t nicht, dass Ndhe nicht erwinscht ist. Leider hat das
Wichtig! Nervensystem gelernt, dass Ndhe schmerzhaft ist und reagiert ent-
sprechend panisch. Dennoch ist es moglich, die Angst abzubauen.

Warum haben Hochsensible oft Angst vor Ndhe?

Als hochsensible Kinder sind wir auf emotional gesunde Bezugspersonen angewiesen. Leider sind viele

von uns in Umstdnden aufgewachsen, in denen Bezugspersonen entweder Uberfordert, nicht erreichbar
oder sogar gewalttatig waren. Wo gesunde Verbindung hdatte sein sollen, gab es Schmerz (z. B. durch
Liebesentzug, Bestrafung, emotionale Kalte).

Das Nervensystem lernt so: Néhe = Schmerz. Besonders in tiefen Beziehungen wird die Angst vor Ndhe
wieder aktiviert. Denn ab einem bedrohlich empfundenen Grad an Ndhe gerat das Nervensystem
auBer Kontrolle. Obwohl objektiv keine Gefahr mehr besteht, schuttet das Nervensystem Unmengen an
Stresshormonen aus (die auf Flucht/Angriff vorbereiten sollen).

Far Betroffene ist das schwer auszuhalten. Sie sehnen sich nach Néhe und haben gleichzeitig Panik vor
ihr. Oft wirken sie autonom, selbststéndig und ein bisschen kuhl. Das ist jedoch nur ein Schutzmecha-
nismus, unter dem die tiefe Sehnsucht nach echter Verbundenheit liegt.

Angst vor Ndhe ist kein naturlicher Zustand, sondern das Ergebnis aus ungunstigen
Préagungen und Trauma. Bleibt sie unbearbeitet, kann sie Isolation beglnstigen.



Wie Angst vor Ndhe entsteht

Erfahrung: Néhe zu meinen z. B. weil Bezugspersonen selbst
Bezugspersonen tut weh Angst vor Ndhe haben und mit

Ablehnung und Gewalt reagieren
Verlust der Ndhe zu Bezugs-
Verlusterfahrung fGuhrt zu o personen erzeugt immensen

Bindungsabbruch (Trauma) Schmerz, der ins Unterbewusstsein
abgespalten wird

Gefuhl von Einsamkeit, Angst vor ——
neuer Verlusterfahrung,

um innere Wunde zu umschiffen,
wird extrem autonomes Verhalten

ausgebildet inkl. der Vermeidung
Bindungsvermeidung tiefer Beziehungen

HSP mit Angst vor Nahe wirken sehr unabhdngig,
leiden aber eigentlich unter dem Gefiihl von Einsamkeit.

Weie sich die Angst vor Ndhe bemerkbar macht

Die Angst vor Ndahe ist auf den ersten Blick oft nicht erkennbar.

Menschen, die traumatische Erfahrungen mit Bindung gemacht haben, wirken auf den ersten Blick sehr
selbstbewusst, autonom und stark. Sie kdnnen ihr Leben allein meistern und sind auBerdem gut darin,
sich um andere zu kimmern. Darunter liegt der Glaubenssatz: “Ich muss alles allein schaffen, denn
wenn ich Néhe zulasse, erleide ich Schmerz.”

Wer existenzielle Angst vor Ndhe hat, wird auch in Beziehungen immer ein bisschen auf Abstand
bleiben. Oft sind die Anspriiche an den Partner bzw. Freunde so immens hoch, dass schon von
vornherein die Wahrscheinlichkeit gering ist, einen Partner/Freunde zu finden. Und falls doch eine
Beziehung zustande kommt, riegelt das Nervensystem entweder emotional ab oder sieht sich mit der
alten Angst konfrontiert.

Meistens werden tiefe Bindungen von HSP mit Angst vor Ndhe vermieden. Wird ein bestimmter Grad an
Né&he Uberschritten, brechen sie entweder den Kontakt ab (Flucht) oder reagieren hochemotional, um
Distanz wiederherzustellen (z. B. durch Streit = Aggression). Das Nervensystem beruhigt sich, sobald
Ndhe abgenommen hat, macht so aber keine positiven Erfahrungen.



Hast du Angst vor Néhe? Finde es heraus.

Bist du gut im Geben, fuhlst dich aber schlecht, wenn du etwas bekommst?

Kummerst du dich lieber um andere, als selbst Hilfe anzunehmen?

Hast du hohe Anspriche an soziale Kontakte und glaubst, dass das mit Selbstschutz zu tun hat?
Bekommst du Kérpersymptome, wenn sich Néhe anbahnt (z. B. Herzrasen, KloB im Hals)?
Versetzt dich die Vorstellung, dein Leben mit jemandem zu teilen, in Angst und das Gefuhl,
eingesperrt zu sein?

e Triggern nahe Kontakte deine inneren Verletzungen so sehr, dass du manchmal am liebsten
wegrennen wlrdest?

Kommt das Zulassen von Ndhe fur dich einem Kontrollverlust gleich?

Sind deine Beziehungen eher oberflachlich und kurzweilig?

Wichtig: Diese Fragen sollen dir dabei helfen, dir Uber deine Angst bewusst zu werden (sofern
du Uberhaupt Angst vor Ndhe hast). Sie sollen nicht dazu beitragen, dass du dich selbst
verurteilst. Angst vor Ndhe ist eine Traumafolge, nicht deine Schuld.

5 Tipps, um Angst vor Ndhe gesund abzubauen

Teile deinem Gegenuber mit, dass Nahe
fur dich schwierig ist. Offenheit ist der
erste Schritt, um Verlustangst zu heilen.

Kommunikation 5

Beobachte dich ganz urteilsfrei und versuche,
— 5 zuerkennen, wann du Beziehung meidest, um
dich vor Verlustangst zu schutzen.

Vermeidung erkennen

Setze dich deiner Angst aus - in kleinen
Schritten,. Dein Nervensystem reagiert stark,
aber lernt nach und nach: Néhe ist OK.

Konfrontation _

Versuche, die Angst vor Ndhe zu veratmen.
Auch Erdungsubungen sind hilfreich, um die
Stresshormone abzubauen.

Korperregulation s

Je besser du mit Nahe zurechtkommst,
desto verschiebbarer werden deine
Grenzen. Achte auf eine Balance zwischen
Konfrontation und Entspannung.

Grenzen —_

Angst vor Ndhe baut sich ab, wenn du den Schmerz unter der Angst
verarbeitest und positive Erfahrungen mit Ndahe sammelst.



Wie du Angst vor Ndhe in sichere Bindung transformierst

Angst vor Ndhe muss kein Schicksal sein.

Du kannst lernen, sie langsam abzubauen, indem du positive Beziehungserfahrungen zuldsst und dich
der Angst stellst. Sobald du sie spurst, nimm sie wahr, ohne sie zu verurteilen. Die Angst will dich
schatzen. Teste aus, bis zu welchem Grad du sie konfrontieren und aushalten kannst und finde heraus,
wie du dein alarmiertes Nervensystem immer wieder beruhigen kannst.

Zu Beginn kann es schon herausfordernd sein, das Innenleben zu kommunizieren. Das ist OK und hat
seine Grunde. In diesem Fall ist eine Begleitung (z. B. Therapie) sinnvoll, um erste gute Erfahrungen mit
Offenheit zu machen. Danach wird es immer leichter, Beziehungen zu fuhren und auch Kérperkontakt
mit einem vertrauten Menschen zuzulassen (falls das gewunscht ist). Gesunder Kérperkontakt kann
sehr heilsam sein, um sichere Bindung zu lernen, setzt aber auch viel Vorarbeit und ein tiefes
Vertrauensverhdltnis voraus.

Nach und nach weicht die Angst vor Ndhe einem Gefuihl tiefer Verbundenheit. Du erlebst dich nicht
mehr als Einzelkdmpfer, sondern als Teil eines Netzwerks aus vertrauensvollen Menschen.

Hinweis: Jeder hat sein eigenes Tempo. Je erwartungsfreier du dich der Angst vor Ndhe stellst,
desto besser. Sei liebevoll mit dir, wenn du Ruckschlége erleidest. Das gehoért dazu. Suche dir
unbedingt Unterstitzung, wenn das Angstniveau dauerhaft zu hoch ist.

So fuhlt es sich an, wenn sich Angst vor Ndhe abbaut und sichere Bindung entsteht:

e Du fuhlst dich frei und gleichzeitig mit vertrauten Menschen verbunden.
Du weiBt: “Das kann ich miuhelos allein - und dafur brauche ich Unterstutzung.”
Beziehungen sind nicht mehr ein Ort, wo du dich verstellen musst und dich eingezwdngt fuhlst,
sondern ein Ort, wo du geliebt wirst, wie du bist - ohne, dass man an dir herumzieht.
Du kannst es genieBen, zu empfangen (z. B. Hilfe von anderen).
Du weiBt, dass du Gefuhle, Grenzen und Konflikte in deinen Beziehungen offen ansprechen kannst.
Wenn Ndhe entsteht, fuhlst du dich geborgen und in dir ist Wéarme.



