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Lange dachte man, dass uns Bindungsmuster aus der Kindheit ein Leben lang
pragen. Doch man kann auch im Erwachsenenalter lernen, Beziehungen neu zu
gestalten.

Von Olga Herschel

Noch im Kreifdsaal bekommt die Mutter, manchmal der Vater, das frisch geborene Sdugling auf
den nackten Oberkorper gelegt. Das Neugeborene soll den Herzschlag der Mutter oder des Vaters
spiiren. Soll zum ersten Mal seine Eltern riechen und, ganz wichtig, zum Stillen an die Brust ange-
legt werden. Fast alle Hebammen sprechen in diesem Moment den Zauberspruch: "Das férdert die
Oxytocin-Ausschiittung, und das ist gut fiir die Bindung." Bei vielen Menschen hort an dieser Stel-
le, spatestens jedoch mit den frithen Kinderjahren, die Geschichte von der Bindung auf. Ein biss-
chen so, als wiirde sich das Bediirfnis nach Bindung verwachsen oder als kénnten wir uns an der
Bindung zu unseren Eltern im Familienbett endgiltig satt machen. Dabei sind Beziehungen zu
anderen Menschen und gute Bindungserfahrungen unser alles bestimmendes Grundbediirfnis,
und dies bis zum Lebensende.

Dass wir von Bindung sprechen, um die Qualitit der Beziehung eines Kindes zu seinen wichtigsten
Bezugspersonen zu beschreiben, ist historisch gesehen ein recht neues Phinomen. Der Kinder-
psychiater und Psychoanalytiker John Bowlby und die Entwicklungspsychologin Mary Ainsworth
gelten als die Begriinder der Bindungstheorie. Vieles von dem, was das Forscher-Duo zum ersten
Mal beschrieb, erscheint uns heute selbstversténdlich und banal. Zum Beispiel, dass Kleinkinder
Angst und Unruhe zeigen, wenn sie von ihren Eltern getrennt werden, und die allermeisten dann
Trost suchen. Doch in den 1950er-Jahren waren Bowlby und Ainsworth mit ihren

Beobachtungen Pioniere.

Ein innerer Kompass, dessen Nadel immer in Richtung Kindheit
ausschlagt
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Um das Phanomen der Bindungen und ihrer Muster zu beschreiben, entwickelte Bowlby eine Art
Denkschablone. Er taufte sie das "innere Arbeitsmodell". Es soll uns Orientierung geben und das
Verhalten unserer Mitmenschen vorhersehbar machen. Man kann es sich als einen Kompass vor-
stellen, der uns ein Leben lang begleitet und in unseren Beziehungen wirkt. Seine Nadel schlagt
immer in Richtung Kindheit aus, denn dort machen wir in der Regel die pragendsten Erfahrungen
mit unseren Mitmenschen. Meist eichen unsere Eltern unseren Beziehungskompass. Aber auch
Grofieltern, Geschwister und Betreuer und Lehrerinnen in Kita und Schule kénnen beeinflussen,
wie wir uns selbst erleben und welche Rolle wir in Beziehungen einnehmen.

Aus der Sicht der Entwicklungspsychologie ist Bindungsverhalten etwas, das sich vor allem in der
Not zeigt. Ein angeborenes Programm, das bei unseren Mitmenschen Fiirsorge auslésen soll. Ein
Saugling hat Hunger und schreit immer lauter, bis die Mutter ihn stillt. Spater in der Jugend: der
Anruf bei den Eltern, wenn man Bockmist gebaut hat und von der Polizeistation abgeholt werden
muss. Im Erwachsenenalter weinen wir uns bei der besten Freundin aus, weil der Chef einen vor
dem ganzen Team gedemiitigt hat. Sich in einer emotionalen Not, in einem Zustand der Verletz-
lichkeit, an einen anderen Menschen zu wenden, ist das Kernmerkmal einer sicheren Bindung.

Doch die Zuversicht, dass einem geholfen wird, kann nur aus der regelméfdigen Erfahrung entste-
hen. Laufen die Not-Signale von Babys, Kindern und Jugendlichen wiederholt ins Leere oder wer-
den sie sogar dafiir beschamt, verinnerlichen sie, dass es sich nicht lohnt, Verstdndnis und Trost
bei Mitmenschen zu suchen. Sie lernen, ihr Bediirfnis nach Nahe zu unterdriicken, und entwickeln
Bindungsmuster, die unsicher sind und sie in Beziehungen hemmen.

Hinter jeder Bindungsvermeidung steckt die Angst, verlassen zu
werden

Die US-amerikanische Entwicklungspsychologin Mary Main war eine der ersten Forscherinnen,
die in den 1980er-Jahren mit dem "Adult Attachment Interview" kindliche Bindungsmuster auf
Erwachsene iibertrug und systematisch klassifizierte. Seitdem kommen Untersuchungen in den
vergangenen Jahrzehnten immer wieder auf eine dhnliche Zahl: Etwas mehr als die Halfte der
Erwachsenen in westlichen Gesellschaften sind sicher gebunden. weist

hingegen einen unsicheren Bindungsstil auf.

Guy Bodenmann von der Universitat Ziirich ist Psychologe, Forscher und Verhaltenstherapeut mit
dem Schwerpunkt auf Paarbeziehungen und Bindungen. In seiner Sprechstunde sitzen regelméafiig
Paare, bei denen einer ein vermeidendes Beziehungsmuster zeigt. Das kénne man oft daran erken-
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nen, dass sich diese Menschen nicht richtig auf eine Beziehung einlassen, erklart Bodenmann. "Sie
vermeiden Konflikte mit ihren Mitmenschen, fithren haufig nur distanzierte Beziehungen", sagt er.
Im Gespréch erarbeitet er mit diesen Klientinnen und Klienten ihre Bindungserfahrungen aus frii-
heren Jahren. Hiufig merkten dann die Betroffenen: "Ich versuche eigentlich immer alleine klarzu-

kommen, wie ich es ja als Kind schon musste."

Ein unsicherer Bindungsstil kann sich auch im anderen Extrem zeigen. "Eifersucht, Monitoring,
Misstrauen sind typisch bei ambivalent gebundenen Menschen", sagt Bodenmann. In ihren
Freund- und Partnerschaften wechseln diese regelméafiig zwischen Ablehnung und iibertriebener
Néahe. Bodenmanns Erfahrung zeigt, dass dies meist nicht krankhaft im Sinne einer psychiatri-
schen Diagnose ist. Hinter dem in bestimmten, vor allem verunsichernden Momenten klammern-
den Verhalten stecke eigentlich das Bediirfnis nach Sicherheit und Anerkennung. "Denn wir
suchen in Wahrheit nicht die abstrakte Liebe, sondern dieses bedingungslose: 'Ich werde ange-

nommen, so wie ich bin"} fasst der Paartherapeut zusammen. Dementsprechend verbirgt sich hin-
ter jeder unsicheren Bindung eigentlich die Angst, abgelehnt oder verlassen zu werden.

Bodenmann betont, dass viele Menschen schwierige Bindungserfahrungen gemacht haben und
trotzdem im Grunde resilient sind. Sie sind erfolgreich im Beruf, griinden eigene Familien, pflegen
Freundschaften. Und doch koste sie "das normale Leben" enorm viel Kraft. "Sie erleben ihren Alltag
oft als Fassade, die aufrechtzuerhalten viel Stress bedeutet", sagt Bodenmann. Sicher gebundenen
Menschen stehe diese Energie hingegen fiir andere Dinge zur Verfiigung.

Wir unterschatzen die mittlere Kindheit und Jugend

Lange Zeit herrschte das Bild vor, dass die frithen Bindungserfahrungen unserer Kindheit eine
Pragung abbilden, die sich nicht mehr verdndern lasst, wie eine Brandmarke. Dabei haben schon
die Bindungspioniere Bowlby und Ainsworth vorhergesagt, dass Bindungsmuster nicht in unserer
Kindheit zementiert werden. Seit Jahren zeigt die Forschung der Neurobiologie, dass unser Gehirn
flexibler ist, als wir lange Zeit glaubten. Beim Lernen und Vergessen entstehen Tag und Nacht neue
Verbindungen zwischen den Nervenzellen. Der stindige Umbau ermoglicht unserem Gehirn, Sché-
den zumindest teilweise zu reparieren. Sterben beispielsweise bei einem Schlaganfall Nervenzellen
ab, kobnnen benachbarte Hirnregionen einspringen. Unser Gehirn ist das komplexeste Beziehungs-
organ, das die Evolution hervorgebracht hat. Kann es sein, dass ausgerechnet Bindungserfahrun-

gen sich nicht verdndern lassen?
Anruf bei Karin und Klaus Grossmann. Das Ehepaar ist mittlerweile in Rente, aber die beiden sind
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nach wie vor gewissermafien die Rolling Stones der deutschen Bindungsforschung. Stars der Ent-
wicklungspsychologie, die den Deutschen feinfiihlige Elternschaft nahegebracht haben und deren
Arbeit nachkommende Forscherinnen und Therapeuten noch heute beeinflusst. Uber 20 Jahre
begleitete das Forschungsteam rund 100 Kinder und deren Eltern vom ersten Schrei im Kreifdsaal
an. Das Buch, in dem ihr "Lebenswerk", wie sie es nennen, veréffentlicht ist, heifdt "Das Gefiige
psychischer Sicherheit"

Karin Grossmann bestétigt: "Wir unterschétzen die mittlere Kindheit und Jugend. Es ist mitnich-
ten so, dass die frithen Kinderjahre alles entscheiden." In der Langzeitstudie gab es Félle von
zunéchst sicher gebundenen Kindern, in deren Babyjahren alles gut zu laufen schien. Doch dann
passierten Einschnitte, eine Scheidung etwa. Die Eltern stritten viel und hatten nur noch wenig
Ressourcen fiir Warme und Feinfiihligkeit. Das Bindungsmuster dieser Kinder verdnderte sich
nachhaltig zu einem unsicheren. "Man muss weder Gewalt noch Vernachlédssigung erlebt haben,
um in sich ein Arbeitsmodell zu tragen, das Intimitdt hemmt", erldutert sie. Auch eher gleichgiiltige
Eltern oder eine iiberbehiitete Kindheit konnten ein vermeidendes Bindungsmuster zur

Folge haben.

Unsere Bindungsmuster lassen sich auch im Erwachsenenalter noch
verandern

Die wichtigste Erkenntnis sei aber, betont Grossmann, dass sich unsere Bindungsmuster auch im
Erwachsenenalter noch verdndern konnen, auch zum Positiven. "Sie miissen sich das so vorstellen:
Jeder hofft, dass es einen stérkeren, fiirsorglichen, schiitzenden Anderen gibt. Und wenn man ihn
plotzlich bekommt, dann erlebt man, doch, ich bin es wert, und doch, da ist jemand, der mir beisei-
testeht", erklart die mittlerweile 80-jahrige Psychologin.

Tatséchlich belegen zunehmend Untersuchungen, dass sich unsere Bindungsmuster lebenslang
verdndern lassen. Laut Bodenmann und Grossmann braucht es dafiir allerdings meist eine Thera-
pie, in der man seine Pragung bewusst wahrnimmt und lernt, gegenzusteuern. Hat man zum Bei-
spiel verinnerlicht, sich mit verletzten Gefiihlen zuriickzuziehen, so kann man mit einer
Psychotherapeutin erarbeiten, wie es gelingen kann, diese Verletzlichkeit zu zeigen und ein
Gesprach zu erdffnen, das Bediirfnis nach Bindung also offen zu legen.

Noch besser gelingt dies, wenn wir ein Gegeniiber haben, das uns in unserem Anderungswunsch
begleitet. Studien zeigen, dass unsicher gebundene Menschen in einer langjahrigen Partnerschaft
ihren Bindungsstil zu einem sicheren verdndern kénnen. Jeder Streit, jeder Schicksalsschlag und
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jedes Ungliick wird so zur Chance, Misstrauen abzubauen und emotionale Unterstiitzung zu erfah-
ren. Man kann so Erfahrungen aus der Kindheit tiberschreiben. In dem der sicher gebundene Part-
ner sich nicht abwendet, sondern zuhort und Anteil nimmt, schenkt er dem Unsicheren, die
fehlende Erfahrung, wertvoll und liebenswert zu sein. Mit der Zeit kann dieser ein positiveres
Selbstbild aufbauen, neues Vertrauen in die Beziehung und seine eigene

Beziehungsfahigkeit gewinnen.

Die Forschung konzentriert sich in diesen Untersuchungen weitestgehend auf Liebespaare, aber
menschliche Beziehungsnetze sind komplexer. "Wenn man keine Partnerschaft hat', erklart Guy
Bodenmann, "dann wird unser Freundesnetz umso wichtiger." In einer Freundschaft an seinem
Bindungsmuster zu arbeiten, sei etwas komplizierter, da die Interaktionen weniger hdufig und in
der Regel weniger verpflichtend seien. "Aber wenn ich jemanden finde, der langfristig ein wahres
Interesse an mir hat, dann kann ich dort korrigierende Bindungserfahrungen machen", sagt er.

Der nahende eigene Tod aktiviert unser Bindungssystem maximal

Spéatestens im Alter holen unsere Bindungsmuster uns ein. Auf der einen Seite brauchen wir mehr
denn je das Gefiihl, von anderen Menschen gebraucht zu werden. Auf der anderen Seite werden wir
mit jedem Jahr selbst bediirftiger nach Hilfe und Unterstiitzung. Schlief’lich ist der nahende,
eigene Tod eine Extremsituation, die unser Bindungssystem maximal aktiviert.

Die vermutlich erste, die dies klinisch in Studien erfasste, ist die Internistin und Palliativmedizine-
rin Yvonne Petersen. Uber 20 Jahre behandelte die Arztin Schwerstkranke und Sterbende am
Krankenhaus der Barmherzigen Briider in Miinchen. "Ich beobachtete, dass die Menschen nicht
nur mit kérperlichen Problemen kamen, sondern auch mit grofien seelischen Konflikten", erinnert
sich Petersen. "Damals hatte ich kein Werkzeug, um diese Konflikte in irgendeiner Form aufzul6-
sen.' Um ihre Patienten und deren Angehdrige besser beim Abschied vom Leben begleiten zu kén-
nen, machte Petersen eine Psychotherapieausbildung. "Da habe ich zum ersten Mal von der
Bindungstheorie gehort und das war fiir mich Schliissel-Schloss."

Petersens Team erfasste mit Fragebogen das Bindungsmuster der Patienten, sodass die Behan-
delnden individuell darauf eingehen konnten. Das Ziel war, den Sterbenden die Zuwendungserfah-
rung zu geben, die in der Kindheit gefehlt hat. So wie bei dem 65-jahrigen Mann mit weit
fortgeschrittenem Bauchspeicheldriisenkrebs. Im Fragebogen hatte er angegeben, sehr streng
erzogen worden zu sein. Schwierige Gefiihle schien er zu unterdriicken. In den Gespréachen achtete
sie besonders auf seinen Gesichtsausdruck und seine Gestik. So erkannte sie, dass was von aufden
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wie Wut anmutete, in Wirklichkeit starke Schmerzen waren. Sie bot ihm ein Schmerzmittel an, das
der Mann erleichtert annahm. Er selbst konnte seine Schmerzen nicht benennen, in seiner Bin-
dungslogik héatte dies zu viel Schwéche bedeutet. "Fiir mich war immer wichtig, dass die Menschen
so friedvoll wie mdoglich sterben konnten. Den Patienten noch mal am Ende seines Lebens die
Moglichkeit zu geben, anders zu fiihlen', erliutert die Arztin den Ansatz.

Oft hatten die Patienten dann etwas entdeckt, das verschiittet war. "Sie weinten und waren auf ein-
mal in der Lage, mit ihren Angehdrigen auszusprechen, was nie ausgesprochen wurde, sich zu ent-
schuldigen", sagt Petersen. "Durch die Feinfiihligkeit und Zuwendung unseres Teams konnten die
Erkrankten den Sterbeprozess annehmen." Denn dieses einander sehen und sich aneinander war-
men, erldutert Petersen "wenn das geschieht, dann entsteht das, was eine gute Bindung ausmacht."
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