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Buch
Der Wunsch nach Beziehung ist tief in unseren Genen verankert. Dennoch
sind Partnerschaften eine archetypische Spielwiese fiir Missverstandnisse
und Auseinandersetzungen. Dr. med. Amir Levine und Rachel S. F. Heller
wenden grundlegende Erkenntnisse der Beziehungsforschung erstmals auf
den gelebten Dating- und Beziehungsalltag an. Fast jeder Mensch lésst sich

einem von drei Beziehungstypen zuordnen:

o Der dngstliche Beziehungstyp braucht viel Ndhe und sorgt sich,
ob sein Partner ihn geniigend liebt. Wenn er sich zurtickgewiesen
fithlt, neigt er zum Protestverhalten.

o Der vermeidende Beziehungstyp setzt Intimitat haufig mit dem
Verlust von Unabhingigkeit gleich und sucht Distanz. Charakte-
ristisch ist das Senden zweideutiger Signale.

o Der sichere Beziehungstyp fiihlt sich mit Nahe wohl und ist in
der Lage, stabile Partnerschaften zu fithren.

Die Autoren beschreiben die Dynamiken, die entstehen, wenn diese Bezie-

hungstypen in Partnerschaften aufeinandertreffen. Mit Hilfe von Checklis-

ten, Workshops und Fallbeispielen erméglichen sie uns ein tiefes Verstdndnis

unserer selbst wie auch unseres Partners. Wir erlernen neue, heilsame Ver-

haltensmuster - um endlich zu der gliicklichen und dauerhaften Partner-
schaft zu finden, nach der wir uns sehnen.
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Fiir meinen Vater, der mir beigebracht hat,
mich in die grofSten Wellen zu stiirzen, und fiir meine Mutter,
die wissenschaftliches Entdecken zu einem
Teil meiner Kindheit gemacht hat
AL

Fiir meine Familie
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Anmerkung der Autoren

In diesem Buch haben wir unsere langjéhrigen Forschungen
tiber das Paarbindungsverhalten von Erwachsenen zu einem
praktischen Leitfaden fiir Leserinnen und Leser kompri-
miert, die eine befriedigende Beziehung suchen oder eine
bestehende Beziehung verbessern méchten. Die Bindungs-
theorie ist ein weites und komplexes Forschungsfeld, das sich
auf die kindliche Entwicklung, die elterliche Betreuung und
die Liebesbeziehung zwischen Erwachsenen erstreckt. Wir
beschranken uns daher auf Bindungen und Beziehungen, die
auf der Zuneigung und Anziehung zwischen Erwachsenen
beruhen.

Unser Ziel war es, komplexe wissenschaftliche Ansitze in
ein niitzliches und praktisches Hilfsmittel fiir den Alltag zu
verwandeln. Zwar beziehen wir uns immer wieder auf be-
stimmte Forscher, aber notgedrungen konnten wir nicht alle
erwdhnen. Den zahllosen kreativen Kopfen auf diesem Ge-
biet sind wir auf immer zu Dank verpflichtet.
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Ein neuer Blick auf Beziehungen







Beziehungsverhalten
aus wissenschaftlicher Sicht

* Ich kenne diesen Mann erst seit zwei Wochen und habe
doch schon schreckliche Angst, dass er mich nicht attraktiv
genug finden konnte. Meine Gedanken kreisen nur noch da-
rum, ob er wohl anrufen wird oder nicht! Ich weifs jetzt
schon, dass all meine Angste, nicht gut genug zu sein, wie
eine sich selbst erfiillende Prophezeiung wirken und ich mir
damit auch diese Beziehungschance vermasseln werde!

* Was stimmt mit mir nicht? Ich bin ein intelligenter, gut aus-
sehender Mann und beruflich erfolgreich. Ich habe viel zu
bieten. Ich habe einige wirklich tolle Frauen kennengelernt,
und jedes Mal passiert das Gleiche: Nach ein paar Wochen
verliere ich das Interesse an ihnen und bekomme das Ge-
fiihl, in der Falle zu sitzen. Es diirfte doch nicht so schwierig
sein, jemanden zu finden, der zu mir passt?

* Ich bin seit Jahren mit meinem Mann verheiratet und fiihle
mich trotzdem einsam. Er war nie jemand, der iiber seine
Gefiihle oder unsere Beziehung gesprochen hat, aber mitt-
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lerweile ist es richtig schlimm. Wochentags kommt er jeden
Abend erst spit von der Arbeit nach Hause, und am Wo-
chenende ist er entweder mit Freunden auf dem Golfplatz
oder sieht sich im Fernsehen Sportsendungen an. Eigentlich
verbindet uns nichts mehr. Vielleicht ginge es mir allein bes-
ser.

All diese Szenarios beschreiben schmerzliche Erfahrungen,
die Menschen im Innersten berithren. Und doch gibt es kei-
ne Erklirung oder Losung, die auf sie alle passen wiirde. Jede
Situation wirkt einmalig und individuell; jede hat zahllose
mogliche Ursachen. Um sie zu finden, miissten wir alle Be-
teiligten gut kennen. Ein Therapeut wiirde sich unter ande-
rem die bisherige Lebensgeschichte, frithere Beziehungen
und den Personlichkeitstyp ansehen. Auch wir haben das so
gelernt und es geglaubt, bis wir bei unserer praktischen Ar-
beit im Bereich der psychischen Gesundheit auf eine Syste-
matik gestofen sind, die alle drei Situationen und viele wei-
tere schliissig erkldrt. Die Geschichte dieser Entdeckung und
ihre Folgen beschreiben wir in diesem Buch.

Ist Liebe genug?

Vor ein paar Jahren lernte unsere gute Freundin Tamara ei-
nen neuen Mann kennen:

Ich bemerkte Greg zum ersten Mal bei einer Party im Haus
einer Freundin. Er sah unglaublich gut aus, und die Tatsache,
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dass ich ihm aufgefallen war, schmeichelte mir sehr. Ein paar
Tage spdter gingen wir mit ein paar anderen Leuten zum
Abendessen aus, und dem leidenschaftlichen Funkeln in seinen
Augen, wenn er mich ansah, konnte ich nicht widerstehen. Aber
am meisten faszinierte mich das, was er sagte, und das unter-
schwellige Versprechen einer Beziehung mit ihm. Es war die
VerheifSung, nicht allein zu sein. Er sagte Sitze wie: » Tamara,
du brauchst doch nicht alleine bei dir zu Hause zu bleiben, du
kannst zu mir kommen und arbeiten«, oder: »Du kannst mich
jederzeit anrufen«. Diese Aussagen hatten etwas Beruhigendes.
Die Beruhigung, zu jemandem zu gehdren, in der Welt nicht
alleine zu sein. Wenn ich genauer zugehort hdtte, hitte ich al-
lerdings auch eine andere Botschaft vernehmen konnen, die
nicht zu diesem Versprechen passte, eine Botschaft, die deutlich
machte, dass Greg Angst vor zu viel Nihe hatte und Verbind-
lichkeit ihm unangenehm war. Mehrmals erwdhnte er, er habe
nie eine stabile Beziehung gehabt - aus irgendeinem Grund sei
er seine jeweilige Freundin irgendwann leid gewesen und habe
das Bediirfnis gehabt, seiner Wege zu gehen.

Obwohl ich diese Themen als potenziell problematisch er-
kannte, wusste ich damals nicht, wie ich das, was aus ihnen
folgte, richtig einschdtzen sollte. Als einziger Wegweiser diente
mir die gingige Uberzeugung, mit der so viele von uns grof8
werden: dass die Liebe alle Hindernisse iiberwindet. Und so
iiberliefS ich mich der Liebe. Nichts war mir wichtiger, als mit
ihm zusammen zu sein. Trotzdem kamen von ihm auch weite-
re Botschaften, die seine Bindungsunfihigkeit andeuteten. Ich
schiittelte sie ab; ich war mir sicher: Mit mir wiirde alles anders

sein. Natiirlich hatte ich unrecht. Je mehr Nihe zwischen uns
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entstand, desto widerspriichlicher wurden seine Botschaften,
und alles geriet ins Wanken; er fing an, mir zu erzihlen, er sei
zu beschiftigt, um mich an diesem oder jenem Abend zu tref-
fen. Manchmal behauptete er, er habe eine »irre« Arbeitswoche
vor sich, und fragte, ob wir uns nur am Wochenende treffen
konnten. Ich war immer einverstanden, aber innerlich be-
schlich mich das bange Gefiihl, dass etwas nicht stimmte. Aber
was?

Von da an war ich standig in Angst. Ich fragte mich dauernd,
was er wohl gerade machte, und wurde extrem hellhorig fiir
alles, was darauf hindeuten konnte, dass er die Beziehung been-
den wollte. Aber obwohl Gregs Verhalten mir viele Hinweise
darauf gab, dass er nicht zufrieden war, streute er in seine Di-
stanzierungsmanover gerade so viele Zirtlichkeiten und Ent-
schuldigungen ein, dass ich nicht mit ihm Schluss machte.

Nach einer Weile machte das ewige Auf und Ab mich so
fertig, dass ich meine Gefiihle nicht mehr unter Kontrolle hatte.
Ich wusste nicht, wie ich mich verhalten sollte, und gegen bes-
seres Wissen vermied ich es, mit Freunden etwas zu planen; ich
wollte erreichbar sein, falls er doch anrufen wiirde. Ich verlor
das Interesse an allem, was mir wichtig gewesen war. Die Be-
ziehung konnte dieser Anspannung nicht lange standhalten
und ging knirschend zu Bruch.

Als Tamaras Freunde waren wir zundchst erfreut, dass sie je-
manden kennengelernt hatte, von dem sie begeistert war,
aber als die Beziehung sich entwickelte, beobachteten wir
ihre wachsende Fixierung auf Greg mit zunehmender Sorge.

Sie sprithte nicht mehr vor Lebenslust, sondern war dngstlich
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und unsicher. Die meiste Zeit wartete sie entweder auf einen
Anruf von Greg oder war wegen der Beziehung so unruhig
und nervos, dass sie nicht mehr so wie frither unbeschwert
mit uns zusammen sein konnte. Bald stellte sich heraus, dass
auch ihre Arbeit litt, und sie duflerte die Befiirchtung, dass sie
ihren Job verlieren konnte. Wir hatten Tamara immer fiir ei-
nen ausgeglichenen, belastbaren Menschen gehalten und be-
gannen uns zu fragen, ob wir ihre Energie falsch eingeschatzt
hatten. Tamara war bewusst, dass Greg bisher zu einer dauer-
haften, festen Beziehung nicht in der Lage gewesen war und
man mit ihm keine Plane machen konnte; sie gab sogar zu,
dass sie ohne ihn wahrscheinlich gliicklicher wire. Trotzdem
schaffte sie es nicht, einen Schlussstrich zu ziehen.

Als erfahrene Fachleute fiir psychische Gesundheit fiel es
uns schwer zu akzeptieren, dass eine aufgeklirte, intelligente
Frau wie Tamara sich dermaflen von ihrem normalen Selbst
entfernen konnte. Warum verhielt eine erfolgreiche Frau
sich dermaf3en hilflos? Warum war ein Mensch, der unseres
Wissens die meisten Herausforderungen in seinem Leben
gut bewiltigt hatte, in dieser einen Situation so ohnmachtig?
Die andere Seite der Gleichung war genauso rétselhaft. War-
um sandte Greg derart widerspriichliche Signale aus, obwohl
selbst uns klar war, dass er sie tatsdchlich liebte? Auf diese
Fragen gab es viele komplexe psychologische Antworten,
aber eine tiberraschend einfache und doch weitreichende
Einsicht kam aus einer unerwarteten Richtung.
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Von der Mutter-Kind-Therapie
zu einer praktischen Wissenschaft
der Liebe zwischen Paaren

Etwa zur gleichen Zeit, in der Tamara mit Greg zusammen
war, arbeitete Amir Teilzeit in der Mutter-Kind-Therapiesta-
tion der Columbia University. Er half dort Miittern, eine si-
cherere Bindung zu ihren Kindern aufzubauen. Die beein-
druckende positive Wirkung, die dieser Therapieansatz auf
die Beziehung zwischen Mutter und Kind hatte, regte Amir
zu einer intensiveren Beschéftigung mit der Bindungstheorie
an. Dabei stief3 er auch auf Forschungsergebnisse, die als Ers-
tes von Cindy Hazan und Phillip Shaver gemacht worden
waren. Diese legten nahe, dass Erwachsene zu ihren Part-
nern dhnliche Bindungsmuster hatten wie Kinder zu ihren
Eltern. Je mehr Amir {iber die Paarbindung von Erwachse-
nen las, desto mehr sprang ihm bei allen Erwachsenen in
seinem Umfeld das Bindungsverhalten ins Auge. Thm wurde
klar, dass seine Erkenntnis erstaunliche Implikationen fiir
den Alltag hatte und vielen Menschen zu befriedigenderen
Liebesbeziehungen verhelfen konnte.

Darauthin rief er sofort seine langjahrige Freundin Rachel
an und beschrieb ihr, wie schliissig die Bindungstheorie die
verschiedenen Verhaltensweisen in den Beziehungen von Er-
wachsenen erklirte; er bat sie, ihm zu helfen, Literatur und
Forschungsergebnisse in praxistaugliche Ratschlige zu ver-
wandeln, mit denen Menschen ihr Leben andern konnten.

Und so entstand dieses Buch.
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Sicher, angstlich, vermeidend:
die drei Beziehungstypen

Parallel zu den bei Kindern ermittelten Bindungsstilen kennt
die Paarbindungsforschung drei Hauptbeziehungstypen, die
beschreiben, wie Menschen in Liebesbeziehungen Nahe erle-
ben und auf sie reagieren: sicher, dngstlich oder vermeidend.
Sichere Menschen fiihlen sich mit Ndhe wohl und sind in der
Regel herzlich und liebevoll. Angstliche Menschen sehnen
sich nach Nihe, sind oft vollig auf die Beziehung fixiert und
neigen dazu, sich besorgt zu fragen, ob ihr Partner ihre Liebe
wohl erwidern kann. Vermeidende Menschen setzen Nahe
mit dem Verlust ihrer Unabhéngigkeit gleich und versuchen
andauernd, die Néhe zu reduzieren. Die Beziehungstypen
unterscheiden sich aufSerdem in:

* ihrer Auffassung von Nihe und Zusammengehorigkeit

* der Art ihrer Konfliktbewiltigung

* ihrer Einstellung zum Sex

* ihrer Fihigkeit, ihre Wiinsche und Bediirfnisse mitzutei-
len

* ihren Erwartungen an den Partner und an die Beziehung

In unserer Gesellschaft gehort jeder, egal ob frisch verliebt
oder seit vierzig Jahren verheiratet, in eine dieser Kategorien
oder, allerdings seltener, in eine Kombination der beiden
Letztgenannten (dngstlich und vermeidend). Knapp iiber
50 Prozent sind sicher, rund 20 Prozent éngstlich, 25 Prozent
vermeidend, und die restlichen drei bis fiinf Prozent gehéren

19



der vierten, weniger hiufigen Kategorie an (der Kombinati-
on des dngstlichen mit der des vermeidenden Typs).

Die Paarbindungsforschung hat Hunderte wissenschaftli-
cher Abhandlungen und Dutzende von Biichern hervorge-
bracht, die prézise schildern, wie Erwachsene sich in engen
Liebesbeziehungen verhalten. Diese Studien haben immer
wieder bestitigt, dass die genannten Beziehungstypen bei
Erwachsenen aus den verschiedensten Landern und Kultu-
ren existieren.

Kennen wir erst den Beziehungstyp, ldsst sich das Verhal-
ten von Menschen in Liebesbeziehungen problemlos und
zuverldssig verstehen und vorhersagen. Eine der wichtigsten
Botschaften dieser Theorie lautet, dass wir in Liebesbezie-
hungen darauf programmiert sind, uns in vorbestimmter
Weise zu verhalten.

e N

Wie entsteht ein Bindungsstil?

Urspriinglich wurde vermutet, der Bindungsstil eines Er-
wachsenen sei hauptsdchlich ein Produkt seiner Erziehung.
Man nahm an, der derzeitige Bindungsstil sei durch die Art

und Weise festgelegt, wie man sich um Sie gekiimmert hat-
te, als Sie ein Baby waren. Waren lhre Eltern feinfiihlig,
zugdnglich und verstandnisvoll, ware das Ergebnis ein si-
cherer Bindungsstil; waren die Eltern manchmal auf Sie
eingegangen, andere Male nicht, missten Sie einen dngst-
lichen Bindungsstil entwickelt haben; und wenn lhre Eltern
distanziert und rigide waren und nicht auf lhre Bediirfnisse
eingegangen sind, hétte sich ein vermeidender Bindungsstil
ergeben missen. Heute wissen wir jedoch, dass eine ganze

- /
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e N

Reihe von Faktoren den Bindungsstil von Erwachsenen be-
einflussen; nur einer davon ist die Art der Zuwendung, die
wir von den Eltern erfahren haben. Auch andere Faktoren
spielen eine Rolle, etwa unsere Lebenserfahrungen. Mehr
dariiber in Kapitel 7.

- /

Tamara und Greg:
ein neuer Blick auf ihre Beziehung

Die Geschichte unserer Freundin Tamara erschien uns jetzt
in einem neuen Licht. Die Bindungsforschung kannte einen
Prototyp fiir Greg, der ihn haargenau beschrieb: den vermei-
denden Beziehungstyp. Dieser Begriff brachte kurz und
knapp auf den Punkt, wie Greg dachte, sich verhielt und auf
die Welt reagierte. Er sagte seine Distanzierung voraus, sein
Herummakeln an Tamara und seinen Konfrontationskurs,
der jeden Fortschritt in der Beziehung zunichtemachte, und
seine enorme Schwierigkeit, »Ich liebe dich« zu sagen. Die
Forschungsergebnisse erklarten faszinierenderweise auch,
warum er ihr zwar nah sein wollte, aber auch den Drang hat-
te, sie auf Distanz zu halten - nicht weil er »nicht auf sie
stand« oder dachte, »sie ist nicht gut genug« (zu diesem
Schluss war Tamara gekommen), sondern ganz im Gegen-
teil, weil er spiirte, dass sie sich immer naher kamen.

Wie sich herausstellte, war auch Tamaras Verhalten kein
Buch mit sieben Siegeln. Die Theorie erklérte {iberraschend
prézise, dass ihr Verhalten, ihre Gedanken und ihre Reaktio-
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nen fiir den angstlichen Beziehungstyp charakteristisch wa-
ren; die Theorie sah voraus, dass Tamara umso stiarker klam-
mern wiirde, je mehr Greg auf Distanz ging; sie sah voraus,
dass sie sich am Arbeitsplatz nicht wiirde konzentrieren kon-
nen, standig an die Beziehung denken und extrem wachsam
alles verfolgen wiirde, was Greg tat. Es entsprach auch ganz
der Theorie, dass Tamara trotz ihres Entschlusses, die Bezie-
hung zu beenden, erst nach verhéltnisméaflig langer Zeit den
Mut aufbrachte, dies tatsiachlich zu tun. Die Theorie erklarte,
warum sie gegen besseres Wissen und den Rat guter Freunde
fast alles getan hatte, um ihm nahe zu sein. Vor allem aber
machte die Theorie deutlich, warum Tamara und Greg es als
so schwierig empfanden, miteinander klarzukommen, ob-
wobhl sie sich doch wirklich liebten. Aber sie sprachen unter-
schiedliche Sprachen und verschirften noch die natiirlichen
Tendenzen des jeweils Anderen — Tamaras Neigung, korper-
liche und emotionale Ndhe zu suchen, und Gregs Neigung,
lieber unabhingig zu sein und vor Néhe zuriickzuschrecken.
Die Prézision, mit der die Bindungstheorie das Paar be-
schrieb, war frappierend. Es war, als hitten die Forscher Ein-
blick in die intimsten Momente und personlichsten Gedan-
ken des Paares gehabt. Psychologische Theorien bleiben
manchmal vage und lassen viel Raum fiir Interpretationen,
aber diese hier lieferten genaue, empirisch haltbare Einsich-
ten in eine scheinbar einmalige Beziehung.

Obwohl es nicht unméglich ist, dass der Beziehungstyp
sich dndert - in einem Zeitraum von vier Jahren geschieht
dies durchschnittlich bei einer von vier Personen —, haben
die meisten Menschen davon keine Ahnung; sie wechseln
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von einem Typ zum anderen, ohne dass es ihnen bewusst
ist oder sie den Grund dafiir kennen wiirden. Wire es nicht
genial, dachten wir, wenn wir den Leuten helfen konnten,
diese einschneidenden Veranderungen zumindest in gewis-
sen Grenzen zu steuern? Wiirde es nicht einiges zum Besse-
ren wenden, wenn sie {iber ihren Beziehungstyp Bescheid
wiissten, statt sich wie ein Blatt im Wind hierhin und dorthin
treiben zu lassen?

Fiir uns war die Beschéftigung mit den drei Beziehungsty-
pen eine Offenbarung; von nun an entdeckten wir das Bin-
dungsraderwerk iiberall. Unser eigenes Beziehungsverhalten
und das der Menschen in unserem Umfeld erschien uns in
einem neuen Licht. Wir konnten Patienten, Kollegen und
Freunde einem Beziehungstyp zuordnen und ihre Beziehun-
gen anders interpretieren und besser verstehen. Ihr Verhal-
ten wirkte nicht mehr rétselhaft und vielschichtig, sondern
im Rahmen der Umstdnde vorhersagbar.

Evolution und Bindungsverhalten

Die Bindungstheorie beruht auf der These, das Bediirfnis
nach einer engen Beziehung sei in unseren Genen angelegt.
John Bowlby hatte die geniale Einsicht, dass wir von der Evo-
lution so programmiert sind, dass wir unter allen Menschen
einige wenige auswihlen und sie fiir uns wertvoll werden.
Wir sind genetisch pradisponiert, von einem wichtigen an-
deren Menschen abhingig zu sein. Das Bediirfnis beginnt im

Mutterleib und endet, wenn wir sterben. Bowlby behauptete,
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die gesamte Evolution hindurch habe die genetische Selekti-
on Menschen bevorzugt, die Bindungen eingegangen sind,
denn dies bedeutete einen Uberlebensvorteil. In prihistori-
schen Zeiten endeten Menschen, die sich nur auf sich selbst
verlieflen und niemanden hatten, der sie beschiitzte, mit ho-
her Wahrscheinlichkeit als Beute. Menschen dagegen, die
mit jemandem zusammen waren, der sich um sie kiimmerte,
tiberlebten meist und gaben an ihre Nachkommen die Vor-
liebe fiir enge Bindungen weiter. Das Bediirfnis, einem be-
stimmten Menschen nah zu sein, ist sogar so wichtig, dass
das Gehirn iiber einen biologischen Mechanismus verfiigt,
der speziell dafiir verantwortlich ist, unsere Bindung an un-
sere Bezugspersonen (Eltern, Kinder, Liebespartner) herzu-
stellen und zu regulieren. Dieses sogenannte Bindungssystem
besteht aus Emotionen und Verhaltensweisen, die uns dazu
veranlassen, die Nahe geliebter Menschen zu suchen, um
Geborgenheit und Schutz zu erfahren. Der Mechanismus er-
klart, warum ein Kind, das von seiner Mutter getrennt wird,
aufler sich gerit, verzweifelt nach ihr sucht oder hemmungs-
los weint, bis es den Kontakt mit ihr wiederhergestellt hat.
Solche Reaktionen werden als Protestverhalten bezeichnet,
und wir alle greifen auch als Erwachsene noch darauf zu-
riick. In der Frithzeit der Menschheitsgeschichte war die
Nihe zu einem Partner eine Angelegenheit von Leben oder
Tod, und unser Bindungssystem entwickelte sich, um diese
Nibhe als absolute Notwendigkeit zu behandeln.

Stellen Sie sich vor, Sie wiirden an dem Abend, an dem Ihr
Partner von New York nach London fliegt, die Nachricht von
einem Flugzeugabsturz tiber dem Atlantik horen. Das bange
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Gefiihl in der Magengrube und die Hysterie, die mit ihm
einhergeht, zeigen Thr Bindungssystem bei der Arbeit. Thre
hektischen Anrufe am Flughafen sind Thr Protestverhalten.
Ein extrem wichtiger Aspekt der Evolution wird unter
dem Begrift der Heterogenitit zusammengefasst. Wir Men-
schen sind eine sehr heterogene Spezies, das heifit, dass wir
uns in unserem Aussehen, unseren Einstellungen und unse-
ren Verhaltensweisen stark voneinander unterscheiden. Vor
allem dieser Tatsache verdanken wir unsere Verbreitung als
Spezies und die Fahigkeit, uns an fast jede 6kologische Ni-
sche auf dieser Welt angepasst zu haben. Wenn wir alle gleich
wiren, konnte jedes x-beliebige Umweltproblem die Mensch-
heit ginzlich ausloschen. Die Verschiedenartigkeit jedoch
verbessert die Chancen, dass ein Teil der Bevolkerung, der
gewisse einmalige Besonderheiten aufweist, auch dann iiber-
lebt, wenn die anderen untergehen. Im Hinblick auf die Be-
ziehungstypen verhilt es sich genauso. Obwohl es uns allen
ein Grundbediirfnis ist, enge Bindungen einzugehen, unter-
scheiden wir uns in der Art, wie wir dies tun. In einer sehr
gefahrlichen Umwelt wiére es wenig vorteilhaft, Zeit und
Energie in nur einen Menschen zu investieren, denn er wire
wahrscheinlich nicht sehr lange mit uns zusammen; sinnvol-
ler ist es dann, sich nicht so fest zu binden und stattdessen
fiir sich selbst zu sorgen (vermeidender Beziehungstyp).
Eine andere Méglichkeit angesichts einer rauen Umwelt be-
steht darin, sich genau entgegengesetzt zu verhalten und be-
sonders hartnickig und wachsam zu versuchen, der Bezugs-
person nah zu bleiben (dngstlicher Beziehungstyp). In einer
eher friedlichen Umwelt verspricht eine enge Bindung, bei
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der beide Partner grofiziigig Zeit und Energie ineinander in-
vestieren, fiir jeden von ihnen und fiir die Nachkommen-
schaft groflere Vorteile (sicherer Beziehungstyp).

Nun werden wir in der modernen Gesellschaft natiirlich
nicht mehr von Raubtieren gejagt wie unsere Vorfahren,
aber evolutiondr gesehen sind wir nur einen Sekunden-
bruchteil von den alten Gegebenheiten entfernt. Wir haben
unser Gefiihlshirn von einem Homo sapiens tibernommen,
der in einer vollig anderen Ara lebte, und unsere Emotionen
wurden so konzipiert, dass sie mit seinem Lebensstil und
den auf ihn lauernden Gefahren zurechtkamen. Deshalb un-
terscheiden die Gefiithle und Verhaltensweisen, die wir heute
in Beziehungen haben, sich nicht grof3artig von denen unse-
rer Vorfahren.

Protestverhalten im digitalen Zeitalter

Mit unseren neu gewonnenen Erkenntnissen tiber die Fol-
gen der Bindungsstile auf den Alltag nahmen wir das, was
Menschen tun, ganz anders wahr. Verhaltensweisen, die wir
bisher dem Charakter eines Menschen zugeschrieben oder
als tibertrieben abgestempelt hatten, wurden, wenn man sie
durch die Brille der Bindungstheorie sah, klar und verstand-
lich. Unsere Erkenntnisse machten deutlich, warum es Ta-
mara so schwerfiel, einen Freund wie Greg, bei dem es ihr
eigentlich nur schlechtging, loszulassen. Es lag nicht daran,
dass sie schwach war. Vielmehr lag es an dem Urinstinkt, den

Kontakt zu einer Bezugsperson um jeden Preis aufrechtzuer-
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halten - einem Instinkt, der durch ihren dngstlichen Bezie-
hungstyp noch deutlich verstirkt wurde.

Tamaras Bediirfnis, mit Greg zusammenzubleiben, wurde
durch das leiseste Gefiihl von Gefahr ausgeldst — der Gefahr,
dass ihr Geliebter unerreichbar, nicht fiir sie da oder selbst in
Schwierigkeiten sein kénnte. Evolutiondr gesehen wire es
verriickt, unter solchen Umstanden eine Beziehung abzubre-
chen. Und es wire absolut sinnvoll, ein Protestverhalten ein-
zusetzen, zum Beispiel ihn mehrmals téglich anzurufen oder
ihn eifersiichtig zu machen.

Uns gefiel an der Bindungstheorie vor allem, dass sie fiir
alle gilt. Im Gegensatz zu vielen psychologischen Ansitzen,
die von therapiefreudigen Paaren ausgehen, leitet die Bin-
dungstheorie ihre Schlussfolgerungen von allen Menschen
ab - solchen mit und solchen ohne gliickliche Beziehung,
solchen, die nie eine Psychotherapie machen, und solchen,
die jederzeit eine machen wiirden. Auf diese Weise erfuhren
wir nicht nur, was in Beziehungen schieflauft, sondern auch,
was gut lauft, und konnten eine gar nicht kleine Gruppe von
Menschen ausmachen und wiirdigen, die in den meisten Be-
ziehungsratgebern kaum erwédhnt wird. Zudem definiert die
Bindungstheorie nicht das eine Verhalten als gesund und ein
anderes als gestort. Kein Beziehungstyp ist an sich »patholo-
gisch«. Im Gegenteil, Verhaltensweisen in Liebesbeziehun-
gen, die vorher merkwiirdig oder unpassend wirkten, erwie-
sen sich als verstandlich, vorhersehbar und sogar erwartbar.
Sie bleiben mit jemandem zusammen, obwohl er nicht genau
weif3, ob er Sie liebt? Verstindlich. Sie sagen, Sie wollen sich

trennen, und ein paar Minuten spéter dndern Sie Ihre Mei-
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nung und beschlieflen, dass Sie unbedingt bleiben wollen?
Genauso verstandlich.

Aber sind solche Verhaltensweisen angemessen, und loh-
nen sie sich? Das ist eine andere Frage. Der sichere Be-
ziehungstyp versteht es, seine Erwartungen dem Partner ef-
fizient zu vermitteln und ebenso effizient auf dessen Bediirf-
nisse zu reagieren, ohne auf ein Protestverhalten zuriickgrei-
fen zu miissen. Fiir uns andere ist Erkenntnis nur der erste
Schritt.

Von der Theorie zur Praxis —
auf der Basis der Bindungstheorie hilfreiche
Strategien fiir Paare entwickeln

Die Erkenntnis aus der Paarbindungsforschung, dass Men-
schen ganz unterschiedliche Bediirfnisse nach Néhe und Zu-
sammengehorigkeit haben, und dass diese Verschiedenartig-
keit zu Kollisionen fithren kann, bot uns die Moglichkeit,
Liebesbeziehungen aus einer neuen Perspektive zu untersu-
chen. Nun machte es die Forschung zwar leicht, Liebesbezie-
hungen zu verstehen, aber wie diese verandern? Die Theorie
verhie3 die Moglichkeit, intime Bindungen zu verbessern,
aber vom Labor zu einem alltagstauglichen Leitfaden fiir je-
dermann war es ein ordentlicher Schritt. Weil wir das aber
fir den Schliissel zu einem besseren Beziehungsleben hiel-
ten, machten wir uns zunichst daran, so viel wie moglich
tiber die drei Beziehungstypen und ihre Wechselwirkungen
zu erfahren.
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Wir begannen, Menschen aus allen sozialen Schichten zu
interviewen, und befragten Kollegen, Patienten und psycho-
logische Laien aus unterschiedlichen Milieus und Alters-
gruppen. Wir notierten ihre Beziehungsgeschichte und die
uns anvertrauten Erfahrungen mit der Liebe. Wir beobach-
teten Paare in Aktion. Wir analysierten ihre Kommentare,
Einstellungen und Verhaltensweisen und ordneten ihnen auf
dieser Basis einen Beziehungstyp zu; in manchen Fillen bo-
ten wir ihnen eine therapeutische Intervention auf der Basis
der Bindungstheorie an. Wir entwickelten ein Verfahren, mit
dem der Beziehungstyp eines Menschen in relativ kurzer
Zeit ermittelbar war. Wir unterwiesen Klienten darin, ihre
Bindungsinstinkte positiv einzusetzen, statt gegen sie anzu-
kampfen; auf diese Weise sollten sie nicht nur ungliicklichen
Beziehungen entkommen, sondern auch die verborgenen
»Perlen« entdecken, die es wert waren, gehegt und gepflegt
zu werden - und es funktionierte!

Im Gegensatz zu anderen Beziehungstherapien, die sich
iiberwiegend an Singles oder bestehende Paare richten, lasst
die Einsicht in das Rdderwerk der Paarbindung sich auf
Menschen in allen Phasen ihrer Liebesbeziehung anwenden.
Es gibt spezielle Empfehlungen fiir Leute, die zwecks Part-
nersuche bei den ersten Verabredungen sind, fiir frisch Ver-
liebte, fiir langjahrig Gebundene, fiir Menschen, die gerade
eine Trennung erleben, und fiir solche, die um den Verlust
eines geliebten Menschen trauern. In all diesen Fillen kann
die Einsicht in die Paarbindungsmechanik unsere Beziehun-
gen verbessern.
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Einsichten praktisch umsetzen

Nach einiger Zeit gewohnten sich die Menschen in unserem
Umfeld an den Bindungstheorie-Jargon. Wir horten, wie sie
in der Therapiesitzung oder beim Abendessen sagten: »Ich
kann mich nicht mit ihm einlassen, er ist eindeutig vermei-
dends, oder: »Sie wissen ja, ich bin dngstlich. Eine kurze Af-
fare ist das Letzte, was ich brauche.« Und das, obwohl sie die
drei Beziehungstypen bis vor kurzem gar nicht kannten!
Wenn also in diesem Buch die Begriffe »sicher«, »adngstlich«
oder »vermeidend« auftauchen, sind sie im Sinne der Bin-
dungstheorie zu verstehen.

Tamara eignete sich natiirlich alles an, was es iiber die
Bindungstheorie und unsere neuesten Entdeckungen zu
wissen gab - in fast jedem Gesprach brachte sie das Thema
aufs Tablett. Sie hatte endlich allen Mut zusammengenom-
men und ihre aussichtslose Beziehung zu Greg beendet.
Wenig spiter stiirzte sie sich erneut in die Partnersuche.
Ausgeriistet mit ihrem neu erworbenen Bindungswissen,
vermochte sie potenziellen Verehrern mit vermeidendem
Beziehungstyp elegant aus dem Weg zu gehen; sie wusste
jetzt, dass sie nicht die Richtigen fiir sie waren. Ménner, de-
retwegen sie frither tagelang gelitten hitte — die sie analy-
siert hatte: was sie dachten, ob sie anrufen wiirden oder ob
sie es ernst meinten —, fielen nun ohne viel Aufthebens durchs
Raster. Stattdessen konzentrierte Tamara sich darauf einzu-
schitzen, ob ihre neuen Bekannten wohl in der Lage sein
wiirden, die Art von Néhe und Zuwendung aufzubringen,
die sie sich wiinschte.
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Nach einiger Zeit lernte Tamara Tom kennen, einen ein-
deutig gefestigten Mann, und ihre Beziehung entwickelte
sich so reibungslos, dass sie kaum dariiber sprach. Das lag
nicht daran, dass sie uns private Details nicht mitteilen woll-
te; es lag daran, dass sie eine sichere Basis gefunden hatte und
es einfach keine Krisen oder Dramen gab, die sie sich vom
Herzen reden musste. Jetzt drehten sich unsere Unterhaltun-
gen meist um die schénen Dinge, die sie unternahmen, um
ihre Pliane fir die Zukunft oder ihre Arbeit, bei der sie wieder
voll durchstartete.

Ausblick

Dieses Buch ist das Ergebnis unserer Ubertragung der Bin-
dungsforschung auf die Praxis. Wir hoffen, dass Sie — ge-
nauso wie viele unserer Freunde, Kollegen und Klienten —
mit seiner Hilfe in Threm Liebesleben bessere Entschei-
dungen treffen werden. In den folgenden Kapiteln erfahren
Sie mehr tber die drei Beziehungstypen und dariiber, wie
sie Thr Verhalten und Ihre Einstellungen in Liebesdingen
pragen. Vergangene Misserfolge werden Sie so in einem
neuen Licht sehen, und Thre Motive — und die Motive der
anderen — werden Thnen klarer werden. Sie erfahren, wel-
che Bediirfnisse Sie haben und mit wem Sie zusammen sein
sollten, damit Sie in einer Beziehung gliicklich sind. Falls
Sie in einer Beziehung mit einem Partner sind, dessen Be-
ziehungstyp mit dem Ihren kollidiert, erkennen Sie, warum

Sie beide so denken und handeln, wie Sie es tun, und lernen
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Strategien kennen, die Thr Leben zufriedener machen kon-
nen. Auf jeden Fall wird sich etwas dndern — zum Besseren,

garantiert!
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Abhangigkeit ist kein boses Wort

In einer Reality-Fernsehshow, bei der Paare gegen andere
Paare antraten und rund um die Welt schwierige Aufgaben
zu meistern hatten, waren vor ein paar Jahren Karen und
Tim das Traumpaar der Sendung: schon, sexy, klug und er-
folgreich. Wahrend der verschiedenen Aufgaben kamen sehr
personliche Details ihrer Beziehung ans Licht: Karen wollte
heiraten, Tim zogerte. Er schitzte seine Unabhingigkeit,
wihrend sie gerne mehr Nihe gehabt hitte. In sehr spannen-
den Momenten des Wettbewerbs und oft nach einer Kon-
fliktsituation hatte Karen das Bediirfnis, dass Tim ihre Hand
hielt. Tim war das unangenehm; es war ihm zu intim, und
auflerdem wollte er nicht nach ihrer Pfeife tanzen.

Vor der letzten Sendung lagen Tim und Karen in Fiih-
rung. Um ein Haar hitten sie den hohen Barpreis gewonnen,
aber auf der Ziellinie wurden sie geschlagen. Bei einem In-
terview zum Abschluss der Fernsehstaffel wurden sie gefragt,
ob sie im Nachhinein irgendetwas anders gemacht hatten.
Karen sagte: »Ich glaube, wir haben verloren, weil ich emoti-
onal zu abhéngig war. Im Nachhinein ist mir klar, dass mein
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Verhalten ziemlich extrem war. Ich hatte oft das Bediirfnis,
dass Tim meine Hand hielt. Ich weif$ nicht, warum das fiir
mich so wichtig war. Aber ich habe etwas daraus gelernt und
beschlossen, das zu dandern. Warum musste ich stindig seine
Hand halten? Das war albern. Ich hitte einfach cool bleiben
sollen, ohne diese Geste von ihm zu brauchen.« Tim seiner-
seits sagte sehr wenig: »Der Wettbewerb war ganz anders als
das reale Leben. Das war die intensivste Erfahrung, die ich je
gemacht habe. Wir hatten noch nicht einmal Zeit, wiitend
aufeinander zu sein. Wir haben einfach eine Aufgabe nach
der anderen abgehakt.«

Sowohl Karen als auch Tim vergaflen, eine wichtige Tatsa-
che zu erwdhnen: Tim bekam vor einem gemeinsamen Bun-
geesprung kalte Fiifle und war kurz davor, aus dem Wettbe-
werb auszusteigen. Obwohl Karen ihm gut zuredete und ihm
versicherte, dass sie mit ihm zusammen springen wiirde,
straubte er sich. Das ging so weit, dass er seine gesamte Aus-
ristung ablegte und drauf und dran war wegzugehen.
Schliefilich brachte er doch den Mut auf, sich der Herausfor-
derung zu stellen. Wegen dieses Zogerns verloren sie ihre
Fithrung.

Die Paarbindungstheorie lehrt uns, dass Karens zentrale
Annahme falsch ist, sie konne und solle ihre emotionalen
Bediirfnisse steuern und sich bei Stress selbst beruhigen. Sie
nahm an, das Problem bestehe darin, dass sie emotional zu
bediirftig war. Die Forschung belegt genau das Gegenteil.
Wenn wir eine Beziehung eingehen, wird unser Gehirn so
verdrahtet, dass es die Unterstlitzung des Partners und also
dessen psychische und physische Ndhe sucht. Wenn der
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Partner uns nicht beruhigt, sind wir darauf programmiert,
das Néhe suchende Verhalten fortzusetzen, bis unser Wunsch
erfiillt wird. Wenn Karen und Tim das gewusst hitten, hatte
sie sich nicht fiir ihr Bediirfnis geschdmt, in der extrem be-
lastenden Situation eines landesweit ausgestrahlten Fernseh-
wettbewerbs seine Hand zu halten. Und Tim wére klar gewe-
sen, dass die einfache Geste, Karens Hand zu nehmen, ihnen
den Extrakick hitte geben konnen, den sie zum Gewinnen
gebraucht hitten. Wenn er begriffen hitte, dass er, wenn er
sofort auf ihr Bediirfnis eingegangen wire, anschliefSend we-
niger Zeit zum »Feuerloschen« hitte aufwenden missen -
das notwendig geworden war, weil ihre Anspannung sich ins
Unermessliche gesteigert hatte —, hitte er ihre Hand viel-
leicht schon genommen, als er merkte, dass sie Angst bekam,
statt zu warten, dass sie ihn darum bat. Und wenn Tim bei
dem Bungeesprung Karens Zuspruch bereitwilliger ange-
nommen hitte, hitte er die Aufgabe wahrscheinlich eher
hinter sich gebracht.

Die Bindungstheorie lehrt uns, dass die meisten Men-
schen emotional nur so bediirftig sind wie ihre unbefriedig-
ten Bediirfnisse. Wenn ihre emotionalen Bediirfnisse befrie-
digt sind, und zwar je frither desto besser, richten sie ihre
Aufmerksamkeit gewohnlich wieder auf die Aufienwelt. In
der Bindungsliteratur wird das manchmal als » Abhéngig-
keitsparadox« bezeichnet: Je effizienter die Bediirfnisse von
abhingigen Menschen befriedigt werden, desto unabhangi-
ger und wagemutiger werden sie. Karen und Tim hatten es
nicht verstanden, ihre emotionale Bindung zu ihrem Vorteil

einzusetzen.
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Wir sind schon weit gekommen
(aber nicht weit genug)

Dass Karen sich den Vorwurf macht, emotional zu abhingig
zu sein, und Tim seine Rolle als Bezugsperson verkennt, ist
eigentlich keine Uberraschung und auch nicht die Schuld
der beiden. Denn wir leben in einer Kultur, die elementare
Bediirfnisse nach Nahe, Zusammengehorigkeit und insbe-
sondere Abhingigkeit zu verachten scheint und die Unab-
héngigkeit in den Himmel hebt. Wir neigen dazu, diese Ein-
stellung fiir die allein selig machende Wahrheit zu halten
- zu unserem Schaden.

Die irrige Uberzeugung, alle Menschen sollten emotional
autark sein, ist nicht neu. Es ist noch nicht allzu lange her,
dass man in westlichen Gesellschaften glaubte, Kinder wiir-
den zu gliicklicheren Erwachsenen werden, wenn sie sich
selbst tiberlassen blieben und lernten, ihr seelisches Gleich-
gewicht aus eigenen Kriften wiederherzustellen. Dann kam
die Bindungstheorie und stellte diese Einstellungen auf den
Kopf - zumindest in Bezug auf Kinder. In den 1940er-Jahren
warnten die Experten, durch das »Verhétscheln« ziichte man
emotional bediirftige und unsichere Kinder heran, die zu
emotional ungesunden und fehlangepassten Erwachsenen
wiirden. Den Eltern wurde geraten, ihre Kinder nicht mit zu
viel Aufmerksamkeit zu iiberschiitten, sie stundenlang wei-
nen zu lassen und sie an festgelegte Essenszeiten zu gewoh-
nen. Kinder in Krankenhdusern wurden von ihren Eltern
getrennt und konnten von diesen nur hinter einem Glasfens-
ter »besucht« werden. Behorden nahmen beim kleinsten An-
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