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Was wir
3usS B8iNduna

ernen

\/on Barbel Westerhof

Bindungen sind lebenswichtig. Jeder Mensch lebt in einem Geflecht
vielfaltiger Bindungen: familiarer, partnerschaftlicher, beruflicher — aber
auch in der tiefen Verbundenheit zur Natur, zu Kunst oder Musik. Bin-
dung beschreibt zunachst emotionale Verbundenheit, ein Band.

Wann immer wir uns in die unterschiedlichen Berei-
che unseres Bindungsnetzwerks begeben, wird dieses
Band aktiviert. Es transportiert Gefthle, Reaktionen
und automatisierte innere Ablaufe. Manche davon

tun uns gut: Musik kann Freude wecken und vom
Alltagsstress entlasten, das Wiedersehen mit einer
Freundin schenkt Leichtigkeit und Schwung. Andere
Erfahrungen sind belastend: etwa anstrengende Fa-
milienbesuche mit immer gleichen Gesprachen, die
ermUden oder innerlich aufwhlen.

Die Bindungsforschung zeigt eindeutig: Menschen
brauchen Bindung - nicht nur in der frihen Kindheit,
sondern ein Leben lang. Bindung schiitzt, gibt Hal,
vermittelt Zugehdrigkeit und motiviert uns, aktiv zu
werden. Sie ist eng mit dem Geftihl von Sicherheit
verbunden und damit zentral fUr unsere Gesundheit.
Gelingen Bindungsprozesse, fuhlen wir uns wohl.
Misslingen sie, geraten wir unter Stress - sei es durch
einen Mangel an benotigter Bindung oder durch das
Festhalten an Bindungen, die uns nicht mehr guttun.
Da Bindung existenziell wichtig ist, kdnnen schmerz-
hafte oder defizitare Bindungserfahrungen dazu fuh-
ren, dass Menschen Strategien zur Bindungssiche-

rung entwickeln. Das Gehirn wertet frihere Erfahrun-
gen aus und formt Schutzmechanismen, um ahnliche
Stresssituationen kinftig zu vermeiden und wichtige
Beziehungen und Bindungen aufrechtzuerhalten.
Problematisch wird dies, wenn dieser Anpassungs-
prozess ein gesundes MaR Uberschreitet. Dann begin-
nen Gedanken zu dominieren, die sich ausschlieBlich
um Bindungssicherung drehen: Es geht nicht mehr
darum, was ich will oder brauche, sondern darum, wie
ich sein muss, um dazuzugehdren oder gemocht zu
werden.

Die Bindungsenergetik setzt hier an. Sie unterstiitzt
gesunde Bindungsprozesse und ermaoglicht so das
Losen belastender innerer Strukturen. Der Fokus liegt
darauf, wie ein Mensch von sich aus in Bindung geht:

« \Was entspricht meinem Naturell?

<« Wann komme ich in meine Kraft?

- Was hebt meine Stimmung und
schenkt mir Freude?

<« Wann erlebe ich echte innere Sicherheit -
verwurzelt in meinen Fahigkeiten,
Ressourcen und meiner Art zu sein?

Was kdénnen wir also aus Bindung lernen? \Wohlge-
fuhl, gute Stimmung und innere Lebendigkeit sind
wertvolle Hinweise darauf, was uns bindungsmaBig
guttut und unserer eigenen Bindungsnatur entspricht.
Diese Signale wieder wahrzunehmen und ihnen zu
folgen, eréffnet einen Umlernprozess: einen Weq, auf
dem Gesundheit, Wohlbefinden und nahrende Bin-
dungen wieder in den Mittelpunkt des Lebens rticken.

Im beruflichen Kontext ist das Verstandnis von
Bindung ein wichtiger Schltssel in der Arbeit mit

Bérbel Westerhof

Menschen. Es ist ein unsichtbares Band mit groBer
Wirkung. Wie Sie es konkret handhaben und nutzen
konnen, kénnen Sie in unseren Fortbildungsangebo-
ten lernen - zur Unterstttzung von Wohlgefuhl und
Gesundheit fur Sie und Ihr Gegentber.

Wenn Sie aus persénlichem oder beruflichem Interes-
se mehr Uber Bindung erfahren méchten, sind Sie im
Zentrum fur Bindungsenergetik herzlich willkommen. <

Zentrum fir
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