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Wenn der Bindungsstil zum Problem wird

„Auf Datingportalen gibt es einfach viel mehr ängstliche
und vermeidende Beziehungstypen“

Ängste können uns in Beziehungen stark belasten: sei es die Angst vor Nähe oder
davor, verlassen zu werden. Betroffene haben oft Probleme, stabile und gesunde
Beziehungen zu führen, betont Beziehungsberaterin Heike Klopsch. Im Interview
erklärt sie, wie es ihnen trotzdem gelingen kann.

 

Frau Klopsch, jeder Mensch hat einen Bindungsstil, der sich unterschiedlich auf die
Beziehung auswirkt. Was sagt er über uns aus?
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Insgesamt gibt es drei Bindungsstile: Der ängstliche, der vermeidende und der sichere.
Menschen, die einen ängstlichen Beziehungstyp verkörpern, brauchen viel Nähe in der
Beziehung. Sie sind oft unruhig und brauchen stets die Versicherung, dass ihre
Partnerinnen und Partner sie lieben. Außerdem ist dieser Typ sehr anpassungsbereit
und missachtet dabei schnell die eigenen Bedürfnisse. Der vermeidende Beziehungstyp
ist dagegen sehr autonom: Er hat Angst vor zu viel Nähe 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 zurück. Der
Beziehungstyp, der wir eigentlich alle sein wollen und der uns guttut, ist der sichere: Er
fühlt sich mit Nähe wohl und führt stabile Beziehungen.

Mehr zum Thema
 

Paartherapeutin im Interview: Warum Beziehungen zerbrechen – und was
wir dagegen tun können

 

Beziehungstuning: So erkennen Sie eine glückliche Partnerschaft

 

Männer und Frauen sind sich einig
Studie zeigt: Diese Eigenschaften sind die absoluten Beziehungskiller

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

Bindungsstile werden schon in der Kindheit geprägt. 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 zuverlässig um das Kind kümmern,
dann wird das Kind auch eher einen sicheren Bindungsstil entwickeln. Wenn aber der
Vater oder die Mutter das Kind vernachlässigen, sich zurückziehen oder nicht auf das
Kind reagieren, wenn es weint, dann wird es im Erwachsenenalter auch eher einen
vermeidenden Bindungsstil haben.

Der ängstliche Beziehungstyp hat dagegen als Kind häufig 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 Herzkümmerei die Ursachen der stark ausgeprägten Bindungsstile
meiner Klientinnen und Klienten untersuche, stellen wir häufig fest, dass sie schon in
der Kindheit solche schwierigen Erfahrungen mit den Eltern gemacht haben. Kurz
gesagt: Unsere Bindungsmuster, die sehr früh geprägt werden, haben einen großen
Einfluss auf unsere Paarbeziehungen.

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

Wenn der ängstliche oder vermeidende Bindungsstil besonders stark ausgeprägt ist,
kann das zu langfristigen Beziehungsproblemen führen. Wenn der ängstliche
Beziehungstyp nicht seine für ihn nötige Bindungsnähe bekommt, kann er in
Extremfällen eskalieren. Er tut alles, um sich der Nähe seines Partners oder seiner
Partnerin zu versichern. Das mündet dann beispielweise in Telefonterror: Sie versuchen
mit ständigen Nachrichten und Anrufen, die Nähe 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 Nähe irgendwann zu viel wird.

Wenn der ängstliche oder vermeidende Bindungsstil besonders
stark ausgeprägt ist, kann das zu langfristigen Beziehungspro‐

blemen führen.

https://www.herzkuemmerei.de/
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Heike Klopsch hilft Menschen in ihrer Hamburger Herzkümmerei, Liebeskummer zu überwinden.
© Quelle: Heiderose Kay

In bestimmten Konstellationen kann der Bindungsstil also zur Last für beide werden.

Ja. Tatsächlich ist es auch oft so, dass gerade der ängstliche und der vermeidende
Beziehungstyp zusammenkommen. Denn der ängstliche 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 stören sich beide aber oft an ihren verschiedenen Bindungsstilen,
weil sie dadurch ihre Bedürfnisse nicht befriedigen können.

Manche Menschen mit einem stark ausgeprägten ängstlichen oder vermeidenden
Bindungsstil haben deshalb Schwierigkeiten, langfristige Beziehungen zu führen. Daher
ist der Leidensdruck gerade bei ihnen enorm. Und rein statistisch gibt es einfach viel
mehr ängstlich und vermeidende Beziehungstypen auf den Datingportalen, denn bei
denen findet die größte 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
zeitgemäß?
Monogame Beziehungen sind die meistgelebte
Form der Partnerschaft. Doch dieses
Beziehungskonzept ist nicht für alle Menschen
richtig, erklärt Paartherapeutin Aino Simon im
RND-Interview. Manche Paare könnten ihre
Bedürfnisse besser in einer offenen Beziehung
befriedigen. Aber auch diese habe Regeln und
Grenzen.

Jetzt mit RND+lesen

Wie kann es den Betroffenen dennoch gelingen, unter diesen Umständen eine
gesunde und glückliche Beziehung zu führen?

Indem sie an ihren Bindungsstilen arbeiten. Für vermeidende Beziehungstypen – ich
nenne sie auch Liebesflüchterinnen und Liebesflüchter – gilt es, mehr Nähe zuzulassen.

https://www.rnd.de/liebe-und-partnerschaft/monogamie-noch-zeitgemaess-warum-paare-ueber-ihr-beziehungskonzept-reden-sollten-B6VA34ZGJNCEVO4DKBQMS5HEZY.html
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Das müssen sie aber natürlich erst mal lernen. Anfangs können sie damit beginnen,
ihre Bedürfnisse gegenüber der Partnerin oder dem Partner zu äußern. Wenn sie ruhig
und ohne Vorwürfe erklären, dass sie grundsätzlich Probleme mit Nähe 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
Gegenüber nicht für sein oder ihr Verhalten bewerten.

Denn wenn wir unseren Partnerinnen und Partnern vermitteln, dass sie nicht richtig
sind – zum Beispiel, weil sie viel Nähe brauchen –, dann fühlen sie sich schnell
angegriffen. Der ängstliche Beziehungstyp sollte natürlich auch seine Bedürfnisse
äußern. Oft ist es aber so, dass diese Menschen ihre Bedürfnisse selbst kaum benennen
können – schließlich verbringen sie viel Zeit damit, sich anzupassen. Hier gilt es also,
sich künftig mehr auf die eigenen Bedürfnisse 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

 

Ungewöhnliches Partnerschaftskonzept

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

 

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

Das fällt Menschen mit besonders stark ausgeprägten Bindungsstilen bestimmt
schwer. Kann eine Liebesflüchterin oder ein Liebesflüchter denn überhaupt zu einem
sehr sicheren Beziehungstyp werden?

Die Wissenschaft hat gezeigt, dass ein Drittel der Erwachsenen ihren Bindungsstil
aufgrund ihrer Bindungserfahrungen verändern können. Grundsätzlich 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 Nähe bedrängt, kann ich in Beziehungen auch nachhaltig sicherer
werden Denn Liebesflüchterinnen und Liebesflüchter können dann lernen dass sie
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werden. Denn Liebesflüchterinnen und Liebesflüchter können dann lernen, dass sie
auch innerhalb einer Beziehung frei sein können. Dennoch müssen sie auch aktiv an
ihren Vermeidungsstrategien und ihrem Selbstbewusstsein arbeiten, damit sie ihre
Angst vor Nähe auflösen können. Das braucht natürlich Zeit – und vor allem müssen
Betroffene erst mal verstehen, woher diese Ängste kommen. Aber unter all diesen
Voraussetzungen kann es Menschen mit stark vermeidenden und ängstlichen
Bindungsstilen gelingen, stabile Partnerschaften zu führen.

Laden Sie sich jetzt hier kostenfrei unsere neue RND-App für Android und iOS
herunter

Zum Seitenanfang

Abonnieren • Werben • Netzwerk

• RSS-Feeds

Schwerpunktthemen

Newsarchiv Ukraine News im Liveblog

9-Euro-Ticket Waldbrände

© Verlagsgesellschaft Madsack GmbH & Co. KG

Impressum Datenschutzhinweise Cookie-Manager DSGVO Kontakt

https://www.rnd.de/datenschutz
https://www.rnd.de/themen/beziehung/
https://www.rnd.de/themen/liebe/
https://www.rnd.de/themen/rnd-interview/
https://www.rnd.de/themen/rnd-leben/
http://onelink.to/3226kh
https://www.rnd.de/+/
https://www.rnd.de/media/
https://membership.rnd.de/
https://www.rnd.de/rss
https://www.rnd.de/archiv/
https://www.rnd.de/politik/live-krieg-in-der-ukraine-alle-news-im-rnd-liveblog-HE2HCGE6JQFTFWLUN43NO5POI4.html
https://www.rnd.de/themen/9-euro-ticket/
https://www.rnd.de/themen/waldbraende/
https://www.rnd.de/impressum/
https://www.rnd.de/datenschutz/
https://www.madsack.de/informationen-gem-art-13-eu-dsgvo/
https://www.rnd.de/kontakt/


27.07.22, 17:19 Beziehung: Wann Bindung zum Problem wird und wie es sich lösen lässt

https://www.rnd.de/liebe-und-partnerschaft/beziehung-wann-bindung-zum-problem-wird-und-wie-es-sich-loesen-laesst-XFAFADQ6YNEZDLVAVQ… 7/7


