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Liebe Lesende,
eine funktionierende Partnerschaft ist ein Geschenk – 
und Arbeit. Arbeit an sich selbst und Arbeit an der ge-
meinsamen Basis. Doch wenn beide am selben Strang 
ziehen, beschert sie uns Kraft, Halt und wunderbare 
Momente. Und doch muss man sich manchmal ein-
gestehen, dass die Beziehung zu scheitern droht. Was 
können wir tun, damit die Liebe bleibt? Und welche 
Möglichkeiten gibt es, ein Ende abzuwenden? 

Eine spannende Lektüre wünscht Ihnen 

Antje Findeklee
E-­Mail: findeklee@spektrum.de

Folgen Sie uns:
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BINDUNGSSTIL

REZEPT  
FÜR DIE  

ZUKUNFT
von Nina Ayerle
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Wir suchen sie fast 
alle. Die große Lie-
be. Manche finden 
sie. Manche suchen 
sie ein Leben lang – 

und finden sie dennoch nicht. Sie glau-
ben, sie hätten einfach Pech in der Liebe. 
Hinter immer wieder scheiternden Be-
ziehungen kann aber auch etwas anderes 
stecken: Bindungsangst. Typische Anzei-
chen: Man zieht sich immer dann zurück, 
wenn die Beziehung enger, intimer, ver-
bindlicher wird. Oder man findet andere 
nur anziehend, wenn man sie nicht ha-
ben kann, zum Beispiel, weil sie verheira-
tet sind oder kein Interesse an der eige-
nen Person haben.

Die Bindungstheorie geht zurück auf  
den englischen Kinderpsychiater John 
Bowlby (1907–1990). Mitte des 20. Jahr-
hunderts schloss er aus seinen Beobach-
tungen, dass Kinder in den ersten Le-
bensjahren ein mentales Arbeitsmodell 
für Beziehungen entwickeln. Eine siche-
re Bindung entwickle das Kind vor allem 
dann, wenn die Eltern schnell, verläss-
lich und angemessen auf  seine Bedürf-
nisse reagieren, beispielsweise indem sie 
es innerhalb weniger Sekunden trösten, 
wenn es schreit. Eine unsichere Bindung 
könne entstehen, wenn sich die Eltern 
eher gleichgültig verhalten, nicht ausrei-
chend auf  das Kind eingehen oder wenn 
sie das Kind überbehüteten, so dass es 
sich nicht selbstständig entwickeln kann. 
Auch belastende Erfahrungen wie der 
Verlust von Vater oder Mutter hinterlas-
sen ihre Spuren.

In den 1980er Jahren übertrugen die 
US-Forscher Cindy Hazan und Phillip 
Shaver die kindlichen Bindungsstile auf  

Nina Ayerle hat an den Universitäten Konstanz und 
Stuttgart Politikwissenschaften, Literatur, Geschichte 
und Pädagogik/Psychologie studiert. Sie schreibt am 
liebsten über Psychologie, Soziales und Gesellschafts-
politik und arbeitet als Redakteurin bei der »Stuttgarter 
Zeitung« und den »Stuttgarter Nachrichten« im Ressort 
Wissenschaft/Gesellschaft. 

AUF EINEN BLICK

Blaupause für  
die Liebe
01 Wer in einer Beziehung klam-
mert oder im Gegenteil andere 
lieber auf Distanz hält, leidet wo-
möglich unter Bindungsängsten.

02 Ihre Wurzeln liegen in kindli-
chen Traumata und anderen frü-
hen Erfahrungen, die Kinder mit 
nahen Bezugspersonen machen.

03 Ein unsicherer Bindungsstil 
kann die Beziehungsfähigkeit 
einschränken. Doch neue Erfah-
rungen können die alten Muster 
überschreiben.

Jeder Mensch entwickelt in der Kindheit eine Blaupause für Beziehungen: den so genannten  
Bindungsstil. Noch Jahrzehnte später bestimmt er, welche Paare miteinander glücklich werden.
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Beziehungsmuster zwischen Erwachse-
nen. Die Grundidee: Erleben Kinder ihre 
Bezugspersonen nicht als warm und ver-
lässlich, kann sich das auf ihre Beziehun-
gen im weiteren Leben auswirken. Die 
promovierte Psychologin Eva Neumann 
vom Uniklinikum Bochum erforscht, wie 
Bindungserfahrungen in der Kindheit mit 
den Beziehungen im Erwachsenenalter 
zusammenhängen. »Menschen mit einem 
sicheren Bindungsstil fühlen sich in engen 
Beziehungen wohl und haben Vertrauen«, 
sagt Neumann. Eine unsichere Bindung 
führe bei manchen zu einem ängstlichen, 
Nähe suchenden Verhalten – sie klam-
mern sich an den Partner –, bei anderen 
hingegen zur Vermeidung von Nähe. 
»Menschen mit hoher Vermeidung halten 
den Partner eher auf Distanz und betonen 
die Eigenständigkeit in der Beziehung«, 
erläutert Neumann. Im Prinzip haben sie 
ihr Bindungssystem deaktiviert, aus 
Selbstschutz. Ihr Motto: Ich brauche nie-
manden. Einige bleiben dann tatsächlich 
ein Leben lang Single – selbst dann, wenn 
sie in einer Partnerschaft leben.

Studien zeigen, dass Paare häufig in 
zwei Konstellationen zusammenfinden: 
Entweder sind beide Partner sicher ge-

bunden – sie machen rund 50 Prozent 
der Paare aus. Oder beide sind unsicher 
gebunden, wobei es sich meist um eine 
vermeidende und eine ängstliche Person 
handelt. Diese Paare sind laut Neumann 
oft in einem Teufelskreis gefangen: Je 
mehr eine Person die Nähe sucht, desto 
mehr weicht die andere aus, und umge-
kehrt. In der Regel ist es die Frau, die 
klammert, und der Mann, der Nähe ver-
meidet. Dahinter könnten alte Ge-
schlechterstereotype stecken: Das Stre-
ben nach Unabhängigkeit entspricht 
eher dem traditionellen männlichen 
Rollenbild und Abhängigkeit eher dem 
weiblichen.

Laut der israelischen Soziologin Eva 
Illouz haben Bindungsängste auch ge-
sellschaftliche Ursachen. Bindungsun-
willigkeit führt sie auf  die unterschiedli-
chen Positionen von Mann und Frau zu-
rück: »Geben Sie den Frauen Macht und 
Geld, machen wir sie zu Staatsführern, 
lassen wir die Männer in Konferenzen 
den Kaffee servieren, die Kinder aufzie-
hen und das Abendessen machen – dann 
wären die Männer diejenigen, die sich 
nach einer gefestigten, monogamen Be-
ziehung sehnen.«

Wie misst man 
den Bindungsstil?

Die Entwicklungspsychologin 
Mary Ainsworth (1913–1999) 

beobachtete Kleinkinder in einem 
standardisierten Verhaltensexpe-
riment, dem »Fremde-Situations-

Test«: Wie reagieren sie, wenn 
ihre Bezugsperson den Raum 

verlässt und sie mit einer fremden 
Person allein sind? Und wie ver-

halten sie sich, wenn ihre Bezugs-
person zurückkehrt? Für ältere 

Kinder oder Erwachsene existiert 
kein solcher Test. Sie geben in 

Interviews wie dem »Adult Attach-
ment Interview« oder in Fragebo-

gen Auskunft über ihre Einstel-
lung zu Beziehungen.
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Aus diesem Ungleichgewicht heraus 
bilden sich anscheinend besonders stabi-
le Bande. In den 1990er Jahren erfragten 
US-Forscher die Bindungsstile von 354 
heterosexuellen Paaren und erkundigten 
sich drei Jahre später noch einmal nach 
dem Beziehungsstatus. Überraschender-
weise führten vermeidende Männer und 
ängstliche Frauen die stabilsten Bezie-
hungen – obwohl sie nicht sonderlich zu-
frieden waren. Als zufriedenstellender, 
aber weniger dauerhaft erwiesen sich die 
Partnerschaften zwischen sicher gebun-
denen Männern und Frauen. Über Kons-
tellationen mit zwei ängstlichen oder 
zwei vermeidenden Partnern konnten 
die Forscher nichts herausfinden: Es gab 
einfach keine.

Eine stabile Partnerschaft bedeutet 
also nicht zwangsläufig, dass die Beteilig-
ten glücklich sind. Eigentlich ein Grund, 
um über eine Trennung nachzudenken – 
doch viele wollen nicht allein sein. Bin-
dungsforscherin Eva Neumann rät auch 
nur bedingt zu einer Trennung: dann, 
wenn Alkohol, andere Süchte oder Gewalt 
im Spiel sind. Sei dies nicht der Fall, laute 
die wichtigste Frage: Ist das Leben als Sin-
gle für mich wirklich die bessere Wahl?

Auch Psychologen um Franz Neyer 
und Christine Finn von der Universität 
Jena haben untersucht, wann eine Part-
nerschaft von Dauer ist. Über sieben Jah-
re hinweg befragten sie rund 2000 Paare 
in regelmäßigen Abständen zu deren Be-
ziehung. 16 Prozent trennten sich im 
Lauf  der Studie, wie die Forschungsgrup-
pe 2020 berichtete. Schon der Beginn ei-
ner Partnerschaft ließ auf  den weiteren 
Verlauf  schließen: Nach einem unglück-
lichen Start wurden die Paare meistens 
noch unglücklicher und trennten sich 
schneller wieder. Die beste Prognose hat-
ten Partner mit einem ähnlich starken 

Wunsch nach Nähe – in dem Sinn, dass 
sie einander Freiheiten zugestanden und 
eigene Interessen verfolgten. Die Pär-
chen blieben eher zusammen, wenn es 
ihnen gelang, ein Gleichgewicht zwi-
schen Nähe und Unabhängigkeit herzu-
stellen.

Mit Bindungsangst fällt das schwerer. 
Guy Bodenmann, Paartherapeut und 
Professor für Klinische Psychologie an 
der Universität Zürich, spricht von einer 
selbsterfüllenden Prophezeiung: »Eine 
ängstliche Person sucht sich oft jeman-
den, der ihre negativen Erfahrungen be-
stätigt.« Das richtige Maß an Nähe und 
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