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LEBENSSTIL / BEZIEHUNG

Menschen kénnen sich manch-
mel schwertun oder sogar
Angst davor haben, einetiefe
Partnerschaft einzugehen oder
aufrechtzuerhalten, aowohl der
Wunsch danach daist.

VON VERA KAMVERER

ahinter kann eine Bezie-

hungsangst stecken, also die
Angst vor der Bindung oder die
Angst vor den Risiken, diemit der
Bindung einhergehen konnten.
Die Néheund die Verbindlichkeit
konnen sich fur bindungsangst-
liche Menschen bedrohlich an-
fuhlen oder ein Druckgefuhl er-
zeugen, daswiederum zum Riick-
zug fuhrt. Einige Betroffene ver-
meiden von vornherein eine Part-
nerschaft, manchefuhlen sichim
Verlauf der Beziehung — je ver-
bindlicher sie wird —zunehmend
unwohler. Wiederum anderesind
jahrelang in Beziehungen, kon-
nen sich aber schwer 6ffnen und
bleiben emotional distanziert.
Bindungs- oder Beziehungsangst
ist ein komplexesund individuel-
les Phdnomen, dem haufig ein
Gefuhl wie Angst vor Ablehnung
oder Verlustangst zugrunde liegt.
Oft hat es seine Wurzeln in den
frihen Beziehungserfahrungen
mit den ersten Bezugspersonen —
z.B. in ungesunden Eltern-Kind-

Dynamiken, Mangel an Nahe/
Flrsorge/ Zartlichkeiten, emotio-
naler Vernachléassigung, Verlust-
erfahrung oder in traumatischen
Erlebnissen.

Das sind die Anzeichen einer
Bindungsangst

Die genannte Bindungsangst
kann sich im konkreten Fall auf
verschiedene Weisen bemerkbar
machen, hier einige maogliche
Anzeichen:

Unschliissigkeit: Bindungs-
angstlichen Menschen kann es
schwerfallen, eineklare Entschei-
dung zu treffen, sielegen sich bei
der Partnerwahl nicht gerne fest,
lassen sich also gerne ein Hinter-
turchen offen.

Pingpong zwischen Nahe
und Distanz: Nach besonders
schénen gemeinsamen Momen-
ten folgt eine schnelle Distan-
zierungund im Anschlusswieder
eine Anndherung. Esist ein an-
haltendes Hin und Her, eine
Achterbahnfahrt mit (extremen)
Hohen und Tiefen.

DieLiebeund dieLeiden-
schaft halten nicht lange an: Das
anfangliche Feuer ist schnell ent-
facht, erlischt aber genauso
schnell wieder.

A  Abstand bewahren und
ausgepragter  Freiheitswunsch:
Durch zahlreiche Ausweich-

mandver wird ein gewissesUnab-
hangigkeitsgefiihl erzeugt und
die Freiheit bewahrt (getrennte
Wohnungen, viel Arbeit, aufwen-
dige Hobbys/andere Verpflich-
tungen). Einige Bindungsangst-
liche gehen bewusst eine Fern-
beziehung ein, um sich den/die
Partner/in auf natlrliche Weise
auf Distanz zu halten, oder verlie-
ben sichin ,unerreichbare* Men-
schen, um sie aus der Ferne an-
zuhimmeln.
Emotionale Mauer: Einer-
seits werden Néhe und Gebor-
genheit gesucht, andererseits ist
die Angst vor Ablehnung oder
dem Verlassenwerden so grof3,
dass es aus Selbstschutz lieber
vermieden wird, sich auf die Be-
ziehungeinzulassen oder sich in-
nerhalb der Beziehungemotional
zu 6ffnen und sich dadurch ver-
letzlich zu zeigen.

6. | Einseitige Machtverhalt-
nisse: Die Partner begegnen sich
nicht auf Augenhohe, sondern
der/die bindungsangstliche Part-
ner/in bestimmt meist alleine,
wieviel Naheund Distanz er oder
sie gerade zulasst. Das ,abhan-
gige" Gegentber rutscht oftmals
in eine Hilflosigkeit und geht
manchmal zu viele Kompromisse
ein.

Uberanpassung: Bin-
dungsangstliche Menschen set-
zen Beziehung gleich mit Erful-
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lungvon Erwartungen und haben
Schwierigkeiten, ihre eigenen Be-
durfnisse zu dufRern. Se vermei-
den eher Konflikteund haben das
Gefiihl, nur alleine ,frei“ und ,sie
selbst” sein zu kénnen.

B Angst vor Erwartungen:
Erwartungen des Gegeniibers
[6sen Widerstand und Druck-
gefiihle im Beziehungsangst-
lichen aus, z.B. wenn die nachste
Sufe der Verbindlichkeit ansteht
(gemeinsames Wohnen, Heirat,
Familienplanung).

Selbstverstéandlich ist nicht jedes
dieser Muster zwangslaufig mit
einer Bindungsangst in Verbin-
dung zu bringen — und wahr-
scheinlich kennen wir alle situati-
onsbedingt das eine oder andere
dieser Anzeichen. Aber manch-
mal tut esgut, Stuationen zu hin-
terfragen, hinzuschauen und
auch hineinzufiihlen.
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