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gleichzeitig davor.

Bindungsangst: Hab ich die
und kann ich das dndern?

Sie wirken selbstbewusst, unab-
héngig, brauchen scheinbar nie-
manden - und doch sehnen sie
sich insgeheim nach echter Ni-
he: Menschen mit Bindungs-
angst stecken in einem inneren
Widerspruch fest, der sie und
ihre  Beziehungen belasten
kann. Wie erkennt man das?
Und gibt es einen Weg da raus?

Was hinter Bindungsangst
steckt

Bindungsangst ist kein offiziel-
ler klinischer Begriff, sondern
hat sich im Alltag etabliert. Das
Thema wurzelt in der Bin-
dungstheorie. Sie beschreibt,
wie frithe Beziehungserfahrun-
gen Bindungsmuster pragen,
die bis ins Erwachsenenleben
wirken. Was umgangssprach-
lich als Bindungsangst gilt, ent-
spricht dem éngstlich-vermei-
denden Bindungsstil - kein
Krankheitsbild, sondern ein er-
lerntes Beziehungsmuster.

Menschen mit diesem Bezie-
hungsstil ,wirken sehr tough
und selbstbewusst, sagt Psy-
chologin und Coachin Linda-
Marlen Leinweber. ,,Sie konnen
gut auf eigenen Beinen stehen,
weil das Hochste und Wichtigs-
te fiir sie die eigene Freiheit und
Autonomie ist.”

Doch hinter dieser Fassade
verberge sich haufig ein tiefer
Waunsch: ,,Innerlich aber wiin-
schen sie sich eigentlich, jeman-
den zu finden, dem sie dann
doch mal vertrauen kénnen, so
die Autorin, die sich auch in
ihrem Buch (,Frei und trotz-
dem verbunden®) mit dem The-
ma auseinandersetzt.

Innere Ambivalenz

Ein  éngstlich-vermeidender
Bindungsstil geht laut Leinwe-
ber meist auf Erfahrungen in
der Kindheit zuriick - etwa
wenn ein Mensch in seiner
Kindheit nicht ,,diese konstante
Liebe und Aufmerksambkeit be-
kommen hat, die eigentlich je-

des Kind braucht®

Die Folge ist eine tief sitzende
innere Ambivalenz: Betroffene
sehnen sich nach Verbindung
und fliehen gleichzeitig davor.
»Da ist so eine Angst vor echter
Nihe, eine Angst vor groflen
Gefithlen - und deshalb ma-
chen sie immer wieder Riickzie-
her®, so Leinweber.

Nach auflen kommen Men-
schen mit Bindungsangst oft gut
alleine zurecht. Innerlich aber
ist die Situation hdufig belas-
tend. ,Das Schwierigste fiir
Menschen, die in so einem Mus-
ter feststecken, ist, dass sie
ihrem eigenen Wunsch nach
Verbundenheit nicht nachge-
hen konnen', so Leinweber - aus
Angst vor Verletzung.

Wie erkenne ich das Muster?

Nicht jede Zuriickhaltung in
einer Beziehung ist ein Zeichen
von Bindungsangst. Doch es
gibt Hinweise, die aufhorchen
lassen sollten. Leinweber rat zur
Selbstbeobachtung: ,Wenn man
bei sich selbst merkt: Ich brau-
che diese Kontrolle dariiber, wie
nah wir uns in der Beziehung
sind - und wenn man intuitiv
automatisch in die Distanz geht,
sobald Tiefe und Verbunden-
heit entstehen konnten, dann
wiirde ich genauer hinschau-
en.

Auch wiederkehrende Glau-
benssitze sind aufschlussreich.
Uberzeugungen wie ,,Ich kann
auf niemanden zdhlen“ oder
»Ich will keine Hilfe annehmen,
ich schaffe alles alleine® kénnen
Hinweise auf einen dngstlich-
vermeidenden  Bindungsstil
sein.

Der Weg heraus: Verstehen,
fiihlen, verdndern

Die gute Nachricht: Bindungs-
angst muss kein Schicksal sein.
Leinweber empfiehlt, die Arbeit
daran moglichst im Dialog zu
gestalten, ob mit einer Thera-
peutin, einem Therapeuten,

Freunden oder einem Coach.

Wer die Ursachen verstehen
mochte, sollte sich professionel-
le Hilfe suchen. ,,Zu verstehen,
warum der Schmerz da ist und
warum diese Schutzstrategie
entstanden ist und wie ich sie
auflosen kann, kann sehr inten-
siv werden®, so die Psychologin.
Es brauche Zeit und Wiederho-
lung, Verhaltensmuster neu zu
iiberschreiben.

Parallel dazu gibt es Ansitze
zur Selbsthilfe. Leinweber emp-
fiehlt, die eigene Gefiithlswelt
bewusst wieder zu erkunden -
zum Beispiel durch ein Emo-
tionstagebuch: Was hat mich
heute kurz dankbar sein lassen?
Was hat mich veridrgert? Was
war meine Bewiltigungsstrate-
gie? Solche Fragen helfen, einen
differenzierteren Zugang zu den
eigenen Emotionen zu entwi-
ckeln.

Bindungsangst volistindig
iiberwinden?

Viele Betroffene fragen sich, ob
sie sich jemals wirklich sicher in
einer Partnerschaft fithlen kon-
nen. Leinweber ist optimistisch:
Die eigene Vorstellung davon,
was Beziehung bedeutet, lasse
sich immer wieder korrigieren.
Zugleich warnt sie vor iiber-
hohten Erwartungen: ,Das ist
wie eine Zwiebel zu schilen -
und dann kommt irgendwie die
néchste Schicht und die néchste
Schicht. Den Anspruch zu ha-
ben, dass man jetzt irgendwie
vollig befreit ist — diesen Druck
mochte ich nehmen.
Stattdessen empfiehlt sie,
Partnerschaft als gemeinsamen
Lernprozess zu begreifen: ,Wir
dirfen als Paar gemeinsam
wachsen. Es gibt immer mal
wieder Momente, die herausfor-
dernd sind. Aber wenn man sich
dem stellt — und das kann man
auch immer mit Unterstiitzung
von auflen machen - kann das
sehr transformierend sein.”
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