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Wenn der Bindungsstil zum Problem wird

@ .. Auf Datingportalen gibt es einfach viel mehr angstliche

und vermeidende Beziehungstypen”

Gesu

Angste konnen uns in Beziehungen stark belasten: sei es die Angst vor Nihe oder
davor, verlassen zu werden. Betroffene haben oft Probleme, stabile und gesunde
Beziehungen zu fiihren, betont Beziehungsberaterin Heike Klopsch. Im Interview
erklirt sie, wie es ihnen trotzdem gelingen kann.

Ben Kendal
26.07.2022, 05:30 Uhr

Frau Klopsch, jeder Mensch hat einen Bindungsstil, der sich unterschiedlich auf die
Beziehung auswirkt. Was sagt er iiber uns aus?
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Insgesamt gibt es drei Bindungsstile: Der angstliche, der vermeidende und der sichere.
Menschen, die einen angstlichen Beziehungstyp verkorpern, brauchen viel Nahe in der
Beziehung. Sie sind oft unruhig und brauchen stets die Versicherung, dass ihre
Partnerinnen und Partner sie lieben. Auflerdem ist dieser Typ sehr anpassungsbereit
und missachtet dabei schnell die eigenen Bediirfnisse. Der vermeidende Beziehungstyp
ist dagegen sehr autonom: Er hat Angst vor zu viel Nahe und nimmt Liebe oft als
Selbstaufgabe wahr. Wenn ihre Partnerin oder ihr Partner Verbindlichkeiten in der
Beziehung wollen, geraten sie in Panik und ziehen sich schnell zurtick. Der
Beziehungstyp, der wir eigentlich alle sein wollen und der uns guttut, ist der sichere: Er
fiihlt sich mit Nahe wohl und fiihrt stabile Beziehungen.

Mehr zum Thema

Paartherapeutin im Interview: Warum Beziehungen zerbrechen — und was
wir dagegen tun konnen

Beziehungstuning: So erkennen Sie eine gliickliche Partnerschaft

Manner und Frauen sind sich einig
& W Studie zeigt: Diese Eigenschaften sind die absoluten Beziehungskiller
s A |
N iﬂ‘:‘

Was hindert manche Menschen daran, einen sicheren Bindungsstil zu entwickeln?

Bindungsstile werden schon in der Kindheit geprigt. Der englische Bindungsforscher
John Bowlby hat wichtige wissenschaftliche Erkenntnisse dazu gewonnen. Als Babys
und Kleinkinder sind wir auf Bindung zu unseren Eltern angewiesen. Wenn die Eltern
eine emotional sichere Bindung aufbauen und sich zuverldssig um das Kind kiimmern,
dann wird das Kind auch eher einen sicheren Bindungsstil entwickeln. Wenn aber der
Vater oder die Mutter das Kind vernachlassigen, sich zuriickziehen oder nicht auf das
Kind reagieren, wenn es weint, dann wird es im Erwachsenenalter auch eher einen

vermeidenden Bindungsstil haben.

Der angstliche Beziehungstyp hat dagegen als Kind hiufig die Erfahrung gemacht, dass
er nur Liebe von den Eltern bekommt, wenn er sich angepasst hat. Wenn sich das Kind
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trotzig verhalten hat, wurde es oft mit Liebesentzug bestraft. Wenn ich in meinen
Coachings in der Herzkiimmerei die Ursachen der stark ausgepragten Bindungsstile
meiner Klientinnen und Klienten untersuche, stellen wir haufig fest, dass sie schon in
der Kindheit solche schwierigen Erfahrungen mit den Eltern gemacht haben. Kurz
gesagt: Unsere Bindungsmuster, die sehr friih gepragt werden, haben einen grofen
Einfluss auf unsere Paarbeziehungen.

Wenn der angstliche oder vermeidende Bindungsstil besonders
stark ausgepragt ist, kann das zu langfristigen Beziehungspro-
blemen fiihren.

Wir alle haben also eine gewisse Priagung, die unseren Bindungsstil beeinflusst. Doch
wann wird er zu einem Problem?

Wenn der dngstliche oder vermeidende Bindungsstil besonders stark ausgepragt ist,
kann das zu langfristigen Beziehungsproblemen fiihren. Wenn der angstliche
Beziehungstyp nicht seine fiir ihn notige Bindungsnahe bekommt, kann er in
Extremfillen eskalieren. Er tut alles, um sich der Ndhe seines Partners oder seiner
Partnerin zu versichern. Das miindet dann beispielweise in Telefonterror: Sie versuchen
mit stindigen Nachrichten und Anrufen, die Nahe zur Partnerin oder zum Partner
wiederherzustellen. Das wird auch der Partnerin oder dem Partner zur Last - vor allem
dann, wenn sie oder er einen vermeidenden Bindungsstil hat. Der vermeidende
Beziehungstyp geht dann eher noch weiter in die Defensive; im Extremfall beendet er

die Beziehung, wenn ihm die Nahe irgendwann zu viel wird.
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Heike Klopsch hilft Menschen in ihrer Hamburger Herzkimmerei, Liebeskummer zu tGberwinden.

© Quelle: Heiderose Kay
In bestimmten Konstellationen kann der Bindungsstil also zur Last fiir beide werden.

Ja. Tatsachlich ist es auch oft so, dass gerade der dngstliche und der vermeidende
Beziehungstyp zusammenkommen. Denn der dngstliche Beziehungstyp findet diese
Autonomie des vermeidenden anfangs oft sexy, weil sie ihm fehlt. Der vermeidende
Beziehungstyp findet dagegen anfangs die Aufmerksamkeit, die er bekommt, sehr
attraktiv. Auf Dauer storen sich beide aber oft an ihren verschiedenen Bindungsstilen,
weil sie dadurch ihre Bediirfnisse nicht befriedigen konnen.

Manche Menschen mit einem stark ausgepragten dngstlichen oder vermeidenden
Bindungsstil haben deshalb Schwierigkeiten, langfristige Beziehungen zu fiihren. Daher
ist der Leidensdruck gerade bei ihnen enorm. Und rein statistisch gibt es einfach viel
mehr dngstlich und vermeidende Beziehungstypen auf den Datingportalen, denn bei
denen findet die grofite Bewegung statt. Die Wahrscheinlichkeit, dass sich Menschen
mit solchen Bindungsstilen begegnen, ist einfach sehr hoch. Die sicheren
Beziehungstypen sind nur kurz auf dem Markt und in der Regel schnell wieder in festen

Bindungen.

Ist die Monogamie noch

zeitgeman?
Monogame Beziehungen sind die meistgelebte

Form der Partnerschaft. Doch dieses
Beziehungskonzept ist nicht fiir alle Menschen

richtig, erklart Paartherapeutin Aino Simon im
RND-Interview. Manche Paare konnten ihre
Bediirfnisse besser in einer offenen Beziehung
befriedigen. Aber auch diese habe Regeln und
Grenzen.

Wie kann es den Betroffenen dennoch gelingen, unter diesen Umstinden eine
gesunde und gliickliche Beziehung zu fiihren?

Indem sie an ihren Bindungsstilen arbeiten. Fiir vermeidende Beziehungstypen - ich
nenne sie auch Liebesfliichterinnen und Liebesfliichter - gilt es, mehr Nidhe zuzulassen.
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Das miissen sie aber natiirlich erst mal lernen. Anfangs konnen sie damit beginnen,
ihre Bediirfnisse gegeniiber der Partnerin oder dem Partner zu dullern. Wenn sie ruhig
und ohne Vorwiirfe erkliaren, dass sie grundsatzlich Probleme mit Nihe haben und
ihnen Autonomie und Freiraum wichtig sind, dann gelingt die Kommunikation mit der
Partnerin oder dem Partner schon viel besser. Wichtig ist hierbei, dass sie ihr

Gegendiiber nicht fiir sein oder ihr Verhalten bewerten.

Denn wenn wir unseren Partnerinnen und Partnern vermitteln, dass sie nicht richtig
sind - zum Beispiel, weil sie viel Nihe brauchen -, dann fiihlen sie sich schnell
angegriffen. Der dngstliche Beziehungstyp sollte natiirlich auch seine Bediirfnisse
aullern. Oft ist es aber so, dass diese Menschen ihre Bediirfnisse selbst kaum benennen
konnen - schliefllich verbringen sie viel Zeit damit, sich anzupassen. Hier gilt es also,
sich kiinftig mehr auf die eigenen Bediirfnisse zu konzentrieren, um auch in der

Beziehung sicherer zu werden.

Mehr zum Thema

Psychologin im Interview

© Mein Partner ist ein Neurotiker: Wie eine Beziehung trotzdem funktio-
nieren kann

Ungewohnliches Partnerschaftskonzept

© So lebt es sich polyamor: Eine Frau iiber ihre Erfahrungen mit mehre-
ren Beziehungen

Paartherapeut: Wenn sich eine Beziehung anfangs zu perfekt anfiihlt,
kann das ein Warnzeichen sein

Das fallt Menschen mit besonders stark ausgepriagten Bindungsstilen bestimmt
schwer. Kann eine Liebesfliichterin oder ein Liebesfliichter denn iiberhaupt zu einem
sehr sicheren Beziehungstyp werden?

Die Wissenschaft hat gezeigt, dass ein Drittel der Erwachsenen ihren Bindungsstil

aufgrund ihrer Bindungserfahrungen verandern konnen. Grundsatzlich gilt, dass der
Bindungsstil auch eine Reaktion auf die Partnerin oder den Partner ist. Sprich: Wenn
ich als vermeidender Beziehungstyp einen Menschen habe, der mir Ruhe bringt und

mich nicht mit zu viel Nahe bedriangt, kann ich in Beziehungen auch nachhaltig sicherer
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auch innerhalb einer Beziehung frei sein konnen. Dennoch miissen sie auch aktiv an
ihren Vermeidungsstrategien und ihrem Selbstbewusstsein arbeiten, damit sie ihre
Angst vor Nihe auflosen konnen. Das braucht natiirlich Zeit - und vor allem miissen
Betroffene erst mal verstehen, woher diese Angste kommen. Aber unter all diesen
Voraussetzungen kann es Menschen mit stark vermeidenden und angstlichen

Bindungsstilen gelingen, stabile Partnerschaften zu fiihren.

Laden Sie sich jetzt hier kostenfrei unsere neue RND-App fiir Android und i0OS
herunter
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