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Zum Scheitern verurteilt? 
Bindungsstile beeinflussen unsere Beziehungen. Woher kommen sie und wie können wir sie verändern? 

J 
ulia und Volker sind 
seit einigen Mona­
ten zusammen. 
Nach der anfängli­
chen Verliebtheits­

phase kommt es immer häu­
figer zu emotionalen Turbu­
lenzen. Volker zieht sich 
zum Kummer von Julia im­
mer häufiger zurück. Er sagt 
Treffen kurzfristig ab, ver­
meidet körperliche Nähe. 
Beide verstehen nicht, was 
da gerade passiert. ,,Eigent­
lich passen wir doch ganz 
gut zusammen", da sind sie 
sich beide einig. Doch Volker 
bricht immer häufiger aus. 
Julia hat Angst ihn zu verlie­
ren, obwohl er ihr immer 
wieder versichert, dass er sie 
liebt. Volker ist über sein 
ambivalentes Verhalten 
selbst irritiert. Eigentlich 
sehnt er sich doch auch nach 
Nähe. Was Julia und Volker 
beide noch nicht wissen: 

auch schon im Verhalten von 
Kleinkindern nachweisbar 
sind: Sichere und unsichere 
Bindung. ,,Eine sichere Be­
ziehung entsteht dann, 
wenn die Eltern, schnell und 
verlässlich auf die kindli­
chen Bedürfnisse reagieren, 
zum Beispiel das Kind spon­
tan trösten, wenn es weint. 
Eine unsichere Bindung ent­
steht, wenn Kinder emotio­
nal und körperlich nicht gut 
und liebevoll versorgt wer­
den", sagt Heike Klopsch. 
Aber auch überbehütetet 
Kinder, die sich nicht abna­
beln durften und deshalb 
nicht selbstständig werden 
konnten, seien häufig sehr 
unsicher. Die Entwicklungs­
psychologin Mary Ains­
worth hat in den späten 
1960er Jahren weiterführen­
de Untersuchungen mit Kin­
dern zum Thema Bindung 
durchgeführt. ,,Auch sie kam 
zu dem Ergebnis: Die Art wie 
wir unsere ersten Beziehun­
gen erleben, wird zu einer 
Art Arbeitsmodell für künfti­
ge Beziehungen wird." 

Bindungsmuster sind wie ein innerer Kompass. Foto: unsplash 

Ihre Bindungsstile und Bin­
dungserfahrungen sind sehr 
unterschiedlich. 

Sicher oder unsicher 
gebunden 

Wie kommt es zu solchen 
Ambivalenzen, warum gelin­
gen manche Paarbeziehun­
gen? Warum scheitern ande­
re? ,,Antworten finden wir 
häufig, wenn wir einen Blick 
in unsere Kindheit werfen", 
sagt Heike Klopsch, Bezie­
hungs-Coachin und Inhabe­
rin der Praxis Herzkümme­
rei in Hamburg. ,,Unser Bin­
dungsverhalten wird sehr 
früh geprägt." Der britische 
Psychoanalytiker John 
Bowlby (1907-1990) gilt als 
Pionier in der Bindungsfor­
schung. Seine Theorie: Die 
Art und Weise, wie Eltern 
oder wichtige Bezugsperso­
nen sich um ihre Babys und 
Kleinkinder kümmern, ent­
scheidt darüber, was für Bin­
dungsstile wir entwickeln. 

Grundsätzlich lassen sich 
zwei Grundtypen von soge­
nannten Bindungsrepräsen­
tationen unterscheiden, die 

In den 1980er-Jahren 
übertrugen die US-Forscher 
Cindy Hazan und Phillip 
Shaver die kindlichen Bin­
dungsstile auf die Bezie­
hungsmuster von Erwachse­
nen - und kamen wieder zu 
dem Ergebnis: ,,Die Art, wie 
stabil wir Zuwendung in den 
ersten Lebensjahren erfah­
ren, hat großen Einfluss auf 
unser späteres Bedürfnis 
nach Nähe und Distanz in 
unseren Liebesbeziehun­
gen", resümiert Klopsch. 
,,Bindungsangst und Bin­
dungsvermeidung sind we­
sentliche Faktoren, die den 
Erfolg oder Misserfolg einer 
Beziehung bestimmen." 

Der „Bitte bleib 
bei mir"-Typ 

Ein ängstlicher Bindungsstil 
geht meist mit einem insta­
bilen Selbstwertgefühl und 
großer Unsicherheit einher. 
„Diese Menschen haben 

Angst vor Ablehnung, legen 
viel Wert auf Anerkennung 
und Bestätigung", sagt Hei­
ke Klopsch. Oft wurden die­
se Personen als Kinder emo­
tional schlecht oder sehr in­
stabil versorgt. Sie mussten 
sich schon als kleine Kinder 
sehr stark anpassen, um von 
ihren Eltern Liebe zu be­
kommen. ,,Erwachsene mit 
diesem Bindungsstil suchen 
in Liebesbeziehungen ein 
hohes Maß an Intimität und 
Zustimmung. Sie neigen da­
zu, es ihren Partner recht 
machen zu wollen." Mit der 
Folge: Sie überhöhen ihren 
Liebespartner, klammern, 
wenn er sich zurückzieht. 
Julia gehört zu diesen Men­
schen. Sie hat ständig Angst 
davor, dass Volker sich ab­
wendet. Menschen wie sie 
leben oft in Partnerschaften, 
die sehr ungleichgewichtig 
sind. ,,Sie neigen deshalb 
auch dazu, sich in einer Be­
ziehung energetisch zu er­
schöpfen." 

Der „Catch me, 
if you can!"-Typ 

Menschen mit dem vermei­
denden Beziehungsstil sind 
gar nicht so leicht als solche 
zu erkennen. Anfangs wir­
ken sie „verfügbar". Erst 

später wechseln sie die 
Gangart, in der Regel dann, 
wenn die Beziehung sich fes­
tigt und verbindlicher wird. 
Dann beginnt auf einmal das 
Distanzierungsverhalten. 
,,Menschen mit diesem Bin­
dungsstil haben häufig 
schlechte frühkindliche Er­
fahrungen gemacht. Sie hat­
ten oft Eltern, die wenig prä­
sent und emotional nicht 
verfügbar waren. Das Gefühl 
einer sicheren Beziehung 
haben sie nicht erfahren", 
erläutert Heike Klopsch. Ty­
pisch für das vermeidende 
Bindungsverhalten sind des­
halb Distanziertheit und 
Misstrauen in Liebesbezie­
hungen. ,,Autonomie ist für 
sie ein hohes Gut! Sie fühlen 
sich oft mit emotionaler Nä­
he unwohl. Oft haben sie 
auch ein schlechtes Selbst­
bild, trauen ihrer eigenen 
Beziehungsfähigkeit nicht 
und verleugnen im Extrem­
fall sogar ihre Gefühle." Vol­
ker verkörpert diesen Bezie­
hungsstil. Einerseits will er 
mit Julia zusammen sein, an­
dererseits hat er Angst vor 
seinen eigenen Gefühlen. 
Auch bei ihm lohnt sich der 
Blick in die frühe Kindheit: 
Volker war kein Wunsch­
kind. Die Mutter war selbst­
ständig und der kleine Junge 

Partnerschaften 
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lief „nebenher". ,,Er hat da­
her früh sehr feine Antennen 
und große Angst vor Enttäu­
schung und Unerwünscht­
heit entwickelt", sagt Heike 
Klopsch. Menschen mit die­
sem Beziehungsmuster wür­
den sich mit der Liebe 
schwertun. ,,Einerseits ha­
ben sie eine tiefe Sehnsucht 
nach Bindung, gleichzeitig 
haben sie große Angst und 
lehnen sie ab", sagt die Be­
ziehungs-Coachin. Das er­
kläre auch, warum Volker 
sich immer wieder zurück­
zieht. Als Reaktion darauf 
wird Julia mit ihrem ängst­
lich-unsicheren Bindungs­
stil natürlich zunehmend 
nervöser und fordert bei 
Volker immer vehementer 
Liebesversicherungen ein. 
Der bekommt Panik und dis­
tanziert sich. 

Der „Bei dir fühle 
ich mich sicher"-Typ 

Neben dem sicheren und 
dem vermeidenden Bin­
dungstyp gibt es aber noch 
einen weiteren Typen, die 
Lösung für viele Bezie­
hungssuchende: ,,Ein 
Mensch mit einem sicheren 
Bindungsstil!", sagt Heike 
Klopsch. ,,Der fühlt sich mit 
Nähe wohl und ist in der La­
ge, stabile Partnerschaften 
zu führen." Menschen mit 
dieser Beziehungsausprä­
gung zeigen ein stabiles 
Selbstwertgefühl, strahlen 
Selbstbewusstsein aus und 
pflegen einen gesunden Um­
gang mit den eigenen Emo­
tionen und Bedürfnissen. 
Meist sind sie in einem liebe­
vollen Elternhaus aufge­
wachsen, in dem ihnen ein 
Gefühl von Geborgenheit 
und Sicherheit vermittelt 
wurde. Sie sind sicher ge­
bunden. ,,Ihren Partnerin­
nen oder Partnern können 
sie genug Freiraum lassen, 
sie haben ein gesundes Ver­
trauen in sich selbst und an­
dere." Doch auch hier gibt es 
einen Haken: ,,Menschen 

Sie sucht Ihn 

mit einem sicheren Bin­
dungsstil werden oft in die 
Kategorie Kumpeltyp ein­
sortiert und wirken für den 
ersten Moment womöglich 
langweilig", sagt die Bezie­
hungs-Coachin. ,,Dabei sind 
sie die idealen Partner für 
unsichere oder vermeidende 
Beziehungstypen!" 

Bindungserfahrungen 
überschreiben 

Bedeutet das im Umkehr­
schluss, Beziehungsmen­
schen wie Volker und Julia -
also ein ängstlicher und ein 
vermeidender Beziehungs­
typ - können niemals eine 
stabile Partnerschaft entwi­
ckeln? ,,Nein", sagt Heike 
Klopsch. Die Forschung ha­
be auch gezeigt, dass Er­
wachsene ihren Bindungsstil 
aufgrund von Bindungser­
fahrungen modulieren be­
ziehungsweise anpassen 
können. ,,Es kann durchaus 
sein, dass ein ursprünglich 
vermeidender Typus auf­
grund einer Partnererfah­
rung mehr Nähe zulassen 
kann und sicherer wird. Ein 
Bindungsstil ist also auch 
eine Reaktion auf den jewei­
ligen Partner oder die Part­
nerin." Es lohne sich also im­
mer, auf die innere Entde­
ckungsreise zu gehen: 
,,Wenn wir uns unserer Bin­
dungsstile bewusst sind, 
können wir unsere Stärken 
und Schwächen und unseren 
Wunsch nach Nähe und Dis­
tanz in einer Beziehung bes­
ser verstehen." 

Auch Julia und Volker ha­
ben sich auf diesen Weg ge­
macht. Für beide war klar, 
dass sie ein Paar bleiben wol­
len. Im Zuge einer Paarthe­
rapie haben sie an ihren Bin ­
dungsmustern und vor allem 
an ihrer Kommunikation ge­
arbeitet. So haben sie ge­
lernt, ihre Bedürfnisse bes­
ser zu artikulieren und ein 
gegenseitiges Verständnis 
für ihre Bedürfnisse zu ent­
wickeln. both/klopsch 
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