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Einleitung

»Meine Mutter hat mir noch nie gesagt, dass sie mich liebhat. Aber ich verstehe das. Es
ist nicht ihre Schuld. Sie hatte ja selbst eine schwere Kindheit.“

»Ich kann mich nicht erinnern, dass mein Vater mich jemals fiir etwas gelobt oder
mich wertschétzend behandelt hat, wihrend Kritik auf der Tagesordnung stand.”

»Ich habe immer davon getrdumt, fernab der Heimat zu studieren, aber das konnte ich
meiner Mutter nach der Scheidung nicht antun.”

»Uber die Krebserkrankung meines Vaters wurde in unserer Familie nie gesprochen,
damit musste ich als Kind allein klarkommen.“

Solche oder dhnliche Aussagen hore ich im Rahmen meiner Beratungen hiufig und
jedes Mal bin ich aufs Neue bestiirzt: Bestiirzt dariiber, dass jene, denen Gewalt in
der eigenen Familie widerfahren ist, hdufig empathischer mit den Verursacherinnen
und Verursachern’ sind als mit sich selbst; bestiirzt dariiber, dass Gewalt — insbeson-
dere psychische Gewalt — noch immer etwas zu sein scheint, was billigend in Kauf
genommen wird. Weil sie ,jedem in der Kindheit irgendwann einmal begegnet ist
und man daher keine grofle Sache daraus machen sollte®. Ich halte diese Behauptung
einer Klientin fiir unzutreffend. Doch selbst wenn wir fiir einen Moment annehmen,
dass sie stimmte, wire dann nicht der einzig logische Schluss, den Blick fiir das The-
ma (psychische) Gewalt weiter zu schirfen, anstatt weiterhin die Augen davor zu
verschlieflen? Nur weil es Kriege gibt, kann dies doch kein Argument dafiir sein, den
Frieden nicht weiter anstreben zu wollen.

1 Im Folgenden werde ich dem Lesefluss zuliebe zwischen ménnlicher und weiblicher Form wech-
seln. Gemeint sind immer beide Geschlechter sowie all jene, die sich keinem Geschlecht zuordnen
mochten.
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Zur Verwendung des Begriffs ,,Gewalt“ in diesem Buch ...

Jede toxische Familienbeziehung ist von Gewalt geprigt. Unter Gewalt verstehe ich all
jene elterlichen Verhaltensweisen, die Kinder absichtlich oder unabsichtlich fiir die eige-
nen Zwecke instrumentalisieren, die bedeutsame (systemische) Familiengesetze verletzen
und/oder Kindern langfristig Leid zufiigen. Ich fasse den Begriff also weiter, als viele es
moglicherweise gewohnt sind. Warum ich dies fiir gerechtfertigt halte und was genau du
dir unter den einzelnen Aspekten vorstellen kannst, werde ich im weiteren Verlauf erldutern.

Mit diesem Buch mochte ich fiir die verschiedenen Ausdrucksformen toxischer
Familienbeziehungen sensibilisieren und dazu beitragen, sie als das zu sehen, was
sie sind: Formen der Gewalt. Ich mochte Betroffenen Mut machen, sich die nétige
Selbstempathie zu gestatten und ihre Wunden (endlich) ernst zu nehmen. Thnen und
den Menschen, die mit ihnen arbeiten oder leben, mochte ich die Varianten und
Auswirkungen toxischer Familiensysteme aufzeigen.

Toxische Beziehungserfahrungen in unserer Kindheit sind haufig dafiir verantwort-
lich, dass wir im Laufe unseres Lebens psychisch und psychosomatisch erkranken
oder uns in neue ungesunde, dysfunktionale Beziehungsdynamiken begeben. Men-
schen, die unter Depressionen, Angsten, diffusen korperlichen Beschwerden oder
massiven Beziehungsproblemen leiden, suchen die Ursachen fiir ihre Schwierigkei-
ten gemeinhin in der Gegenwart, ohne zu ahnen, dass die Griinde viel weiter zu-
riickreichen.

So erging es auch Caro. Sie ist eine der Betroffenen, der Sie in diesem Buch ofter be-
gegnen werden. An ihrem Beispiel mochte ich aufzeigen, wie toxische Beziehungen
sich iiber das Leben hinweg darstellen und auswirken und zugleich, wie es gelingen
kann, sich aus ihnen zu l6sen. Caro wurde zunichst ein paarmal die Woche, spi-
ter taglich von Schwindelanfillen tiberwiltigt. Sie kamen auf dem Weg zur Arbeit,
vor dem Fernseher, im Gesprach mit Kolleginnen oder abends im Bett und folgten
augenscheinlich keiner Logik. Caro wurde auf einen Schlag schwindelig, ihr Hals
schniirte sich zu, das Herz raste, ihr wurde heify und kalt zugleich und sie schnapp-
te nach Luft wie ein an Land gespiilter Fisch. Zwischen den Anfillen litt sie unter
einem Klofl im Hals, Sehstorungen, Lihmungserscheinungen und einem unertrég-
lichen Dauerrauschen im Ohr. Caro schaffte es dennoch, jeden Tag zur Arbeit zu
gehen und, so gut es ging, den Alltag zu bewaltigen. Es gelang ihr, den beriihmten
Schein zu wahren. Schaute man hinter die Fassade, so wusste sie allerdings oft nicht
einmal mehr, wie sie die ndchste Stunde iiberstehen sollte, ohne verriickt zu werden.
Thre Hausédrztin vermutete zuniachst Asthma und tiberwies Caro zum Lungenfach-
arzt — ohne Befund. Beim Kardiologen wurde sie auf einen moglichen Herzfehler
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untersucht und schlussendlich priifte der Gastroenterologe, ob eine Nahrungsmit-
telunvertréglichkeit vorliegen konnte. Keiner von ihnen fand etwas, das ursachlich
fiir ihre Anfille hétte sein konnen. Sie war gesund. Man riet ihr, beruflich kiirzer
zu treten und ihr privates Umfeld auf mogliche Stressquellen hin zu tiberpriifen.
Caro zweifelte mehr und mehr an ihrem Verstand. Ihr Leben war besser denn je: Sie
hatte einen tollen Job, eine schone Wohnung, keinerlei finanzielle Sorgen, einen gro-
en Freundeskreis und einen wunderbaren Mann. Oder redete sie sich das vielleicht
doch alles nur schén? Uberforderte sie der Job insgeheim, schadeten ihr die eigenen
Freunde und war die Beziehung zu ihrem Mann am Ende schidlich fiir sie?

Erst zwei Jahre spiter, nach zahlreichen Arzte-, Heilpraktiker- und Osteopathen-
Terminen, begriff sie, dass ihre Kérpersymptome Ausdruck dessen waren, was sie
dachte, langst verstanden und bewiltigt zu haben: die Erlebnisse aus ihrer Kindheit,
die von einer Mutter mit einer Personlichkeitsstorung dominiert worden war.

Mittlerweile sind sich viele Menschen bewusst dariiber, dass ein Leben in toxischen
Paarbeziehungen, Freundschaften oder Arbeitsverhéltnissen Dauerstress fiir Kérper
und Seele bedeutet. Insbesondere wenn toxische Dynamiken mithilfe von Gewalt
bewusst und systematisch generiert werden, wird von Fachleuten sinnvollerweise zu
einer moglichst schnellen Trennung geraten. Doch was soll man tun, wenn die Be-
ziehung zu den eigenen Eltern, Geschwistern oder Grof3eltern toxisch ist? Wie sollen
Menschen damit umgehen, wenn sie feststellen, dass sie in einer toxischen Familie
grofy geworden sind? Ist es legitim, der eigenen Familie den Riicken zu kehren? Und
wie grof3 muss der Schaden sein, um diesen drastischen Schritt zu gehen? Oder sollte
man besser vergeben und verzeihen? Weil Blut dicker ist als Wasser?

In diesem Gedankenchaos war auch Caro verstrickt, nachdem sie erkannt hatte, dass
sie in einer toxischen Familie aufgewachsen war. Welche Schliisse sollte sie aus ihren
Erkenntnissen ziehen? Wie sollte sie sich zukiinftig der Mutter gegeniiber verhalten?
Und wie gegeniiber den restlichen Familienmitgliedern?

Nicht immer duflern sich die Folgen toxischer Familienbeziehungen derart massiv
wie bei Caro und nicht immer braucht es Schlidge oder sexuelle Ubergriffe, um von
einem toxischen Umfeld zu sprechen. Gewalt hat viele Gesichter. Manchmal braucht
es einen genauen Blick und vor allem Mut, um das Verhalten von Miittern und V-
tern als missbrauchlich zu erkennen. Haufig fiirchten Betroffene sich davor, zu tiber-
treiben, illoyal zu sein oder endgiiltig aus dem Familienverbund ausgeschlossen zu
werden, wenn sie ihre Vorwiirfe laut aussprechen. Diese oder dhnliche Angste ver-
hindern eine realistische Einschidtzung der eigenen familidren Situation und lassen
Betroffene ratlos zuriick. Mit diesem Buch méochte ich Thnen helfen, einen Umgang
mit Thren Angsten zu finden und einen 16sungsorientierten Blick in die Vergangen-
heit zu werfen. Dabei geht es nicht darum, Familien im Allgemeinen und Eltern
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im Speziellen als Schuldige zu stigmatisieren. Schuldzuweisungen (allein) kénnen
niemals der Schliissel zu einem autonomen und gliicklichen Leben sein. Eigenver-
antwortung schon. Und zu dieser méchte ich Sie ermutigen.

Schauen wir uns gemeinsam an,

® was in Familien (noch) gesund und was (schon) ungesund ist,

® welche Erscheinungsformen toxische Familienbeziehungen annehmen,

® woran Sie erkennen, dass Sie in dysfunktionalen Familienverhdltnissen aufge-
wachsen sind,

® welche Auswirkungen Gewalterfahrungen in der Familie haben und

B was Sie tun konnen, um toxische Familiensysteme zu ,entgiften” oder sich aus
ihnen zu l6sen.

Dabei ist es mir eine Herzensangelegenheit, IThnen keine Dogmen vorzusetzen. Ich
mochte Sie vielmehr behutsam aus der Ohnmacht (zuriick) in die Handlungswirk-
sambkeit fithren und Sie darin bestarken, Ihren individuellen Weg zu finden, um mit
dem Geschehenen umzugehen. Menschen und die Familiensysteme, in denen sie le-
ben, sind immer individuell und hochkomplex. Fiir mich bedeutet das, dass Sie sich
jederzeit von ihrer Familie abwenden diirfen, dass Sie Ihre Eltern, Geschwister und
Grof3eltern ehren diirfen, dass Sie vergeben diirfen. Aber dass Sie nichts von alledem
miissen. Wichtig ist einzig und allein, dass Sie das tun, was sich fiir Sie in Ihrer aktu-
ellen Lebensphase stimmig anfiihlt. Bitte bedenken Sie in diesem Zusammenhang,
dass dieser Ratgeber als Impulsgeber und Begleiter gedacht ist. Eine Psychotherapie
kann er selbstverstandlich nicht ersetzen.

Beziehungen im Allgemeinen und Familienbeziehungen im Speziellen sind iiberaus
intime Bereiche. Man bespricht sie lieber mit Freunden als mit Fremden. Um die
Distanz zwischen Thnen und mir im Rahmen der Méglichkeiten zumindest ein we-
nig zu schmilern, moéchte ich Sie daher im Folgenden gern duzen. All jene, die sich
aus beruflichen Griinden fiir die Thematik interessieren, mochte ich bitten, mir das
»Du“ nachzusehen. Ich habe mich ganz im Sinne der Nahe zum Leser fiir jene Anre-
de entschieden, die mir fiir Betroffene am hilfreichsten erschien. So oder so freue ich
mich, dass du mein Buch in den Hédnden haltst, und ich hofte, dass ich dir ein paar
der Fragen beantworten kann, die dich dazu veranlasst haben, es lesen zu wollen.

Deine

Aol GUees



1. | Die Familie - der Grundstein
flir unser Leben

»Am Anfang ist die Beziehung. Alles, was wir sind, ist in Beziehung entstanden.“

(Martin Buber)

Seine Familie kann man sich nicht aussuchen. Doch Fakt ist: Wir alle kommen hilf-
los zur Welt und sind auf die Versorgung unserer Eltern oder anderer Bezugsperso-
nen’ angewiesen. Zu dieser Versorgung gehort nicht nur die Sicherstellung des kor-
perlichen, sondern auch die des emotionalen Uberlebens. Inwieweit unsere Eltern
dieser Aufgabe nachkommen (kdnnen), entscheidet maf3geblich dariiber, wie sich
unsere korperliche und seelische Gesundheit und die Beziehungen zu uns und ande-
ren entwickelt. Diese Erkenntnis zieht sich seit mindestens 70 Jahren durch die Ent-
wicklungspsychologie. Und doch erhilt sie haufig (noch immer) keine ausreichende
Beachtung in der Praxis, wenn es bei Menschen zu gesundheitlichen Beschwerden
oder belastenden Beziehungsschwierigkeiten kommt. Treten korperliche und seeli-
sche Probleme auf, wird zumeist danach geschaut, ob das interne System eines Men-
schen intakt ist. Ist es das nicht, versucht man, Korper oder Seele an der vermeintlich
beschédigten Stelle zu reparieren. So wurden bei Caro der Hals, die Ohren, der Ma-
gen und das Herz untersucht. Aber ihre Organe waren gesund. Demnach zogen die
Experten Stress als Ursache heran. Damit lagen sie grundsitzlich richtig. Allerdings
gingen sie von aktuellem Stress aus. Stress kann sich aber auch im Laufe des Lebens
in Korper und Seele dauerhaft niederschlagen und irgendwann auf unterschiedliche
Art und Weise an die Oberfliche driangen. Diese Form von Stress ist komplex und
lasst sich nicht durch ein schlichtes Ursache-Wirkungsprinzip erkldren oder gar 16-
sen. Aufgestauter Stress geht oft zuriick auf unsere ersten, lebensnotwendigen Bezie-
hungen. Und er kann auch nur unter Beriicksichtigung dieser Beziehungen dauer-
haft gel6st werden. In Caros Fall war der Ursprung zum einen in der Dyade zu ihrer
Mutter zu finden und zum anderen in der Rolle, die die Mutter-Tochter-Beziehung
im restlichen Familienverbund spielte. In anderen Fillen mag es die Beziechung zum
alkoholkranken Vater, dem lieblosen Stiefvater oder der schwer traumatisierten
Grofsmutter sein. Auch zeigen sich alte Themen nicht immer in Form von psychoso-
matischen Beschwerden, sondern konnen sich in Beziehungsproblemen, beruflichen
Schwierigkeiten oder psychischen Erkrankungen manifestieren.

2 Im Sinne des Leseflusses sind im Folgenden immer dann, wenn von Eltern die Rede ist, die Bezugs-
personen, zu denen eine wichtige emotionale Bindung bestand bzw. besteht, gemeint.
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Die Erfahrungen, die wir innerhalb unserer Herkunftsfamilie machen, bilden das
Fundament, auf dem wir unser Erwachsenenleben aufbauen (miissen). Was wir hier
lernen bzw. nicht lernen, pragt uns fiir unser ganzes Leben. Das gilt sowohl fiir ge-
sunde Verhaltens- und Beziehungsmuster, Glaubenssdtze und Rollen als auch fiir
ungesunde. Wer in der eigenen Familie Gewalt erfahrt, lauft Gefahr, als Erwach-
sener selbst eine grofiere Toleranz gegeniiber physischer und psychischer Gewalt
aufzuweisen (Tempel et al. 2017). Wer hingegen eine positive Eltern-Kind-Bindung
erlebt hat und in seinem positiven Selbstkonzept und der eigenen Selbstwirksamkeit
gestarkt wird, weist in spiteren Lebensjahren eine hohere psychische Widerstands-
kraft (sogenannte Resilienz) und eine niedrigere Anfilligkeit fiir psychische und
physische Erkrankungen auf als jene, die in psychosozial ungiinstigen Verhiltnissen
aufgewachsen sind (Hohm 2017). Wenn du mehr zu diesem Thema wissen mochtest,
empfehle ich dir die umfangreiche ACE-Studie zu belastenden Kindheitserfahrun-
gen, welche Erkenntnisse aus den Daten von iiber 17.000 Klinikpatienten und -pati-
entinnen umfasst (Felitti & Anda 2014). In Abschnitt 6.1 werde ich noch einmal auf
sie zuriickkommen.

Definition und Verwendung des Begriffs ,,Herkunftsfamilie*

Unter Herkunftsfamilie verstehe ich in Anlehnung an Fuhs (2007) all jene Personen, die fiir
einen Menschen regelmafiig 6konomische, soziale, kulturelle und emotionale Leistungen
erbracht haben und die er selbst im Kontext Familie als bedeutsam bezeichnen wiirde.
Wenn im Folgenden von Herkunftsfamilie gesprochen wird, sind demnach (Stief-)Eltern
bzw. primare Erziehungsberechtigte, (Stief-)Geschwister, (Stief-)GroReltern, (Stief-)Urgroft-
eltern sowie weitere individuell bedeutsame Personen gemeint.

Das Ubergeordnete Herkunftsfamiliensystem setzt sich aus mehreren Subsystemen (z.B.
Mutter - Kind, Vater — Mutter oder erstes Geschwister — zweites Geschwister) zusammen.
Unsere Herkunftsfamilie ist der Verbund, in dem wir aufgewachsen sind. Unsere Gegen-
wartsfamilie ist der Verbund, in dem wir aktuell mit unseren Partnern und Kindern leben.

Auch wenn es immer wieder erstaunliche Félle von unerklarlicher Resilienz geben
mag: Der Grof3teil der Menschen kann nicht einfach mit kognitiver Anstrengung
alles hinter sich lassen, was ihm an emotionalen Wunden in seiner

Kindheit und Jugend zugefiigt wurde.

Kognitive
Anstrengung allein Caro hat es versucht. Und mit ihr viele andere meiner Klienten und
heilt emotionale Klientinnen. Sie alle haben ein stilles Bewusstsein dafiir, dass ihre
Wunden nicht. Kindheit schwierig war, aber sie haben im Laufe ihres Lebens Stra-

tegien entwickelt, die sie glauben liefien, dass mittlerweile alles in
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Ordnung sei und dass sie die schlimmen Kindheitserfahrungen ohne Probleme dort
lassen konnen, wo sie hingehdren - in der Vergangenheit. So arbeitete Caro beispiels-
weise diszipliniert und ehrgeizig an ihrem beruflichen Erfolg und ihrer Personlich-
keitsentwicklung. Das gab ihr das Gefiihl, von dem Schmerz, der ihr in der Kindheit
zugefiigt wurde, genesen zu sein. Wire sie nicht geheilt, konnte sie schlief3lich nicht
derart erfolgreich sein. Die Beschiftigung mit ihrer Kindheit war somit scheinbar
tiberfliissig geworden. Andere meiner Klientinnen trinken vermehrt Alkohol, kiim-
mern sich bis zur Selbstaufgabe um andere, geraten in emotionale Abhédngigkeiten
oder laufen vor tiefen Verbindungen zu ihren Mitmenschen davon. Bei diesen teils
gesellschaftlich anerkannten und erwiinschten, teils destruktiven Verhaltensweisen
handelt es sich um sogenannte (Uber-)Lebensstrategien. Uberlebensstrategien sind
die Antwort auf unerfiillte Kernbediirfnisse eines Menschen wie die nach Kontakt,
Autonomie oder Liebe. Sie helfen uns dabei, zu funktionieren und den unbewal-
tigten Stress aufgrund ungeloster Erfahrungen in der Kindheit zu kompensieren.
Zugleich hindern sie uns aber auch daran, ein gesundes und freies Leben zu fiihren,
weil sie noch immer Ausdruck des Mangels sind und oft in Verbindung stehen mit
korperlichen und seelischen Blockaden. Im Erwachsenenalter konnen wir in der Re-
gel keine bewusste Verbindung zwischen diesen Blockaden, Charakterziigen oder
Verhaltensmustern und den Kindheitserfahrungen herstellen.

REFLEXION

(Uber-)Lebensstrategien

Du fragst dich jetzt vielleicht, ob auch du ganz persénliche (Uber-)Lebensstrategien ent-
wickelt hast und wie diese aussehen. Was hat dir bisher in deinem Leben dabei geholfen,
Krisen zu meistern und bis hierher zu kommen?

Wenn dir eine Antwort auf die Frage schwerfillt, versuche es hiermit: Was, glaubst du, wiir-
den die Menschen, die dich sehr gut kennen und dir nahestehen, z. B. deine beste Freundin,
Schwester o.A., auf diese Frage antworten?




18 - Wenn die Familie nicht guttut

Was immer deine personlichen Strategien sind, du hast diese nicht aus Spafl oder
Dummbheit in dein Leben integriert, sondern um zu tiberleben. Dein Organismus ist
ein Wunderwerk der Natur, welches von Geburt an das Ziel verfolgt, sich - auch in
Zeiten hochster Not und grofiten Stresses — selbst zu erhalten. Und jede deiner ver-
meintlich destruktiven oder unnétigen Verhaltensweisen hat auf deinem Lebensweg
irgendwann einmal genau diesen Zweck erfiillt. Vielleicht kannst du dich (gerade)
nicht (mehr) an diese Situationen erinnern und deshalb erscheint dir diese These
absurd. Dann mochte ich dich bitten, mir an dieser Stelle einen kleinen Vertrauens-
vorschuss zu geben.

1.1 Bindungsstile begleiten uns das gesamte Leben

Bereits im Sduglingsalter® wird der Grundstein dafiir gelegt, ob wir als Erwachse-
ne korperlich und psychisch gesund und in guter Verbindung zu uns und anderen
leben werden. Das jedenfalls postuliert die Bindungstheorie, die bereits Ende der
50er-Jahre von John Bowlby entwickelt und von Mary Ainsworth empirisch geprift
wurde. Trotz gesellschaftspolitischer (Mikolajczak & Roskam 2018), konzeptionell
methodischer (Vicedo 2017) und ethischer (Keller 2019) Kritik hat sie sich bis heute
durchsetzen konnen und gilt noch immer als bahnbrechender Meilenstein in der
Entwicklungspsychologie. Deshalb darf sie nicht fehlen, wenn wir tiber die Wichtig-
keit familidrer Bindung bzw. Beziehung sprechen wollen.

Bowlby konnte im Rahmen seiner Forschungen zeigen, dass Saug-
Menschen linge ein genetisch verankertes Bindungssystem besitzen, welches

verfiigen Gber ein mit der Geburt aktiviert wird.
genetisch verankertes

Bindungssystem. Wir kommen also alle mit einem angeborenen Bindungsbediirf-

nis zur Welt, welches unser Uberleben sichern soll. Dieses zeigt
sich immer dann, wenn sich ein Sdugling in einer sogenannten bin-
dungsrelevanten Situation befindet, also wenn er Schutz durch die Bindungsperson
benétigt, z. B. bei duf8erer und innerer Bedrohung oder Trennung. Das Bindungsbe-
diirfnis duflert sich darin, dass das Kind sich an seine Bezugsperson klammert, bei
Abwesenheit nach ihr sucht/verlangt, weint oder anderweitig protestiert oder sich
emotional zuriickzieht und resigniert. Sicher hast du ein solches Verhalten schon
einmal bei Sduglingen und Kleinkindern beobachten konnen.

3 Einige Forschungsarbeiten betonen bereits die Bedeutsamkeit der vorgeburtlichen Mutter-Kind Bin-
dung (z.B. Auhagen-Staphanos 2020).
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Unterschied zwischen Bindung und Beziehung

Bindung

Der Begriff Bindung meint ein angeborenes, im Gehirn lokalisierbares Schutzsystem, wel-
ches dem Uberleben des Neugeborenen dient und mit der Geburt aktiviert wird. Durch den
Bindungsreflex entsteht ,eine interpersonale Beziehung, die dem noch unreifen Geist er-
moglicht, die reifen mentalen Funktionen der Eltern [oder andere Bezugspersonen] zu nut-
zen, um die eigenen geistigen Prozesse zu organisieren* (Siegel 2010). Das unwissende Kind
lernt also tber die Eltern, wie zwischenmenschliche Beziehung funktioniert und was es tun
muss bzw. nicht tun muss, um in lebensnotwendige Verbindung zu treten und zu bleiben.
Unter Bindung kann man demnach eine biologisch verankerte Beziehungsblaupause ver-
stehen, die unser Leben lang Giberdauert.

Beziehung

Der Bindungsreflex iberdauert ein Leben lang. Er steht also immer am Anfang einer je-
den Beziehung. Von Beziehung spricht man, wenn das Denken, Handeln oder Fiihlen von
mindestens zwei Menschen wechselseitig aufeinander bezogen ist. Wir stehen demnach
sowohl zu den Mitgliedern unserer Herkunftsfamilie als auch zu Partnern, Freunden oder
Arbeitskolleginnen in Beziehung (nicht jedoch zwangslaufig in Bindung). Unsere Bindungs-
blaupause ist immer ein Teil unserer Vorstellungen tiber Beziehung. In Beziehungskontex-
ten spielen jedoch auch andere Aspekte eine Rolle, z. B. das angeborene Temperament, die
vorhandene Resilienz oder der Einfluss spaterer Beziehungspartner (Erzieher, Lehrerinnen,
Peer-Groups etc.). Beziehungen sind im Gegensatz zur Bindung sozial motiviert und kénnen
aufgekiindigt werden.

Je nachdem, wie die Bindungsperson typischerweise auf das Bindungsbediirfnis re-
agiert, z.B. feinfiihlig in Form von Trosten oder ablehnend in Form von Ignorie-
ren, entwickelt der Sdugling ein bestimmtes internes Konzept von Bindung. Dieses
wird mit steigendem Alter zunehmend verinnerlicht und zu einem Gesamtbild zu-
sammengefiigt, welches zukiinftige Vorhersagen ermdglicht, etwa ,Wenn ich wei-
ne, trostet Mama mich® oder ,Wenn ich weine, tut Mama nichts“. Bowlby nennt
dieses mentale Konzept von Bindung das ,innere Arbeitsmodell“. Jenes speist sich
aus allen Bindungserfahrungen, die das Kind mit unterschiedlichen Bezugspersonen
sammelt. Bindungstheoretiker gehen davon aus, dass das ,innere Arbeitsmodell®
einen Menschen sein Leben lang begleitet. So beeinflusst es z.B. die eigene Empa-
thiefdhigkeit, die Ausbildung sozialer, kognitiver und reflexiver Kompetenzen, den
Selbstwert sowie die Gedanken und Gefiihle. Dariiber hinaus entwickeln sich aus
ihm unterschiedliche Haltungen und Verhaltensweisen, die wir in unseren spateren
Beziehungen als Muster zeigen: sogenannte Bindungsstile (Brisch 2013).



