Die neue Einsamkeit

Manche Einsamkeit sagt: ,Ich brauche Menschen.
Manche sagt: ,Ich brauche Echtheit.“ Manche sagt:
»Ich muss lernen, mit dem Menschsein selbst Frie-
den zu schliefen.” Und manche sagt: ,Ich sehne
mich nach Niahe, aber mein altes Schutzsystem
glaubt noch nicht, dass sie sicher ist.“

Damit sind wir beim nichsten Kapitel. Denn wenn
Einsamkeit in dieser tiefen Weise mit Beziehungser-
fahrungen, Schutzmustern und inneren Erwartun-
gen verbunden ist, miissen wir genauer anschauen,
wie diese Erwartungen entstehen. Nicht, weil die
Kindheit alles erklart. Aber weil die ersten Beziehun-
gen oft die Grammatik schreiben, in der wir spiter

Nahe lesen. Und manchmal auch missverstehen.
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Teil 6: Was uns wirklich heilt. Und was nicht.

Kapitel 21: Die ersten Beziehungen
pragen

Erklart die Kindheit alles?

Bevor wir tiefer in die Bindungstheorie einsteigen,
ist eine wichtige Einordnung ndtig: Einsamkeit ent-
steht natiirlich nicht immer aus schlechten oder un-
sicheren Bindungserfahrungen in der Kindheit. Das
ware zu einfach - und nebenbei wieder eine dieser
Erklarungen, mit denen man zwar viel sagen, aber
auch einiges zu sehr vereinfachen kann. Menschen
konnen aus sehr unterschiedlichen Griinden einsam
werden: durch Trennung, Tod eines nahen Men-
schen, Krankheit, Umzug, berufliche Uberlastung,
soziale Ausgrenzung, Alter, fehlende Gemeinschaft,
chronische Erschopfung, korperliche Einschriankun-
gen, psychische Krisen, Scham, Armut, Mobbing,
Migration, Lebensumbriiche oder schlicht durch
eine Gesellschaft, in der viele Kontakte vorhanden
sind, aber wenig echte Verbindlichkeit entsteht.

Und trotzdem zeigt sich in der therapeutischen
Praxis immer wieder: Friithe Bindungserfahrungen
spielen erstaunlich hiufig eine zentrale Rolle -
manchmal als Hauptursache, manchmal als leiser
Hintergrund, manchmal als Verstarker. Sie entschei-
den nicht allein dartiiber, ob ein Mensch einsam wird.
Aber sie prigen oft, wie ein Mensch mit Ndhe um-
geht, ob Zuwendung innerlich tiberhaupt ankommt,
ob Hilfe tiberhaupt angenommen werden kann, ob
Vertrauen maoglich ist und ob Alleinsein als voriiber-
gehender Zustand oder als tiefe Verlassenheit erlebt
wird.
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Die duldere Situation erklart also oft, warum Ein-
samkeit in bestimmten Lebensumstanden tiberhaupt
getriggert wird. Die Bindungsgeschichte erklart hau-
fig, warum sie sich so tief, so bekannt oder so schwer
losbar anfiihlt. Wir sprechen hierbei von einem soge-
nannten ,Vulnerabilitidts-Stress-Modell“. Dies be-
schreibt, dass psychische Beschwerden meist nicht
durch einen einzigen Ausloser entstehen, sondern
durch das Zusammenspiel einer individuellen Ver-
letzlichkeit und aktueller Belastungen. Je hoher die
innere Anfilligkeit oder Vorbelastung ist, desto we-
niger dullerer Stress kann ausreichen, um Symp-
tome, zum Beispiel Einsamkeit, entstehen zu lassen.

Bindungstheorie verstandlich erklart

Die Bindungstheorie ist ein dulierst umfangreiches
und vielschichtiges Feld. Was hier folgt, kann des-
halb nur ein kurzer (und hoffentlich verstiandlicher)
Uberblick sein - allerdings einer, der tief genug ge-
hen soll, um nicht bei dem beliebten Kalendersatz
stehenzubleiben: ,Alles liegt an der Kindheit.“ Dieser
Satz ist ungefédhr so hilfreich wie ,,Ein Auto fahrt we-
gen der Rader”. Nicht vollig falsch, aber irgendwie
doch etwas sehr knapp.

Die Bindungstheorie geht auf John Bowlby und
Mary Ainsworth zuriick. Sie beschreibt, wie friihe Be-
ziehungserfahrungen unser spateres Erleben von
Nihe, Sicherheit, Trennung, Vertrauen und emotio-
naler Verfiigbarkeit priagen. Der Grundgedanke ist
dabei recht einfach, aber folgenreich: Ein Kind
kommt nicht als kleines Unabhangigkeitsprojekt auf
die Welt.
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Es ist von Anfang an auf Beziehung angewiesen.
Nicht nur fiir Nahrung, Warme und Schutz, sondern
auch fiir emotionale Regulation.

Ein Saugling kann sich nicht allein beruhigen,
wenn er Uberflutet ist. Er braucht jemanden, der
seine Signale wahrnimmt, sie halbwegs richtig ver-
steht und angemessen beantwortet. Hunger,
Schmerz, Angst, Miidigkeit, Reiziiberflutung, Be-
diirfnis nach Nihe - all das wird zunachst nicht iiber
bewusste Gedanken geregelt, sondern iiber den Kor-
per und iiber Beziehung. Das Nervensystem eines
Kindes lernt durch wiederholte (positive) Erfahrung:
Wenn ich in Not bin, kommt jemand. Wenn ich
weine, werde ich nicht geschimpft. Wenn ich mich
flirchte, werde ich gehalten. Wenn ich mich ent-
ferne, darf ich zurtickkommen.

Bindung ist deshalb ein biologisches Grundsystem.
Das Bindungssystem wird besonders dann aktiviert,
wenn ein Mensch sich bedroht, iiberfordert, krank,
erschopft oder innerlich allein fiihlt. Bei Kindern
sieht man das sehr deutlich. Ein Kind spielt vielleicht
mutig im Raum, erkundet die Umgebung, baut einen
Turm, zerlegt ein Kissen oder fiihrt hochwissen-
schaftliche Untersuchungen dariiber durch, ob Brei
an der Wand haftet. Aber sobald es sich erschrickt,
sehr miide wird oder sich unsicher fiihlt, sucht es
eine Bindungsperson. Es braucht einen sicheren Ha-
fen, um dort anzudocken.

Genau diese Doppelbewegung ist zentral: Bindung
ermoglicht Exploration. Ein Kind erkundet die Welt
nicht trotz Bindung, sondern auf Basis dieser. Wenn
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der sichere Hafen vorhanden ist, kann es sicher hin-
ausgehen. Nur dadurch, dass Riickkehr moglich ist,
wird Entfernung erst ertrdglich. Psychologisch ist
das enorm wichtig. Sicherheit macht nicht abhéngig
im schlechten Sinne. Sicherheit macht im Gegenteil
frei. Das gilt sowohl fiir Sduglinge als auch fiir Kinder
spaterer Sozialisierungsphasen.

Sichere Bindung entsteht nicht dadurch, dass El-
tern oder Bezugspersonen immer perfekt reagieren.
Perfekte Eltern sind fiir Kinder tatsachlich schwer
auszuhalten und fiihren zu anderen Problemen. Man
stelle sich vor, jeder Blick, jede Stimmung, jede Re-
gung wiirde sofort ,ideal” beantwortet. Das Kind
hatte spater erhebliche Schwierigkeiten mit norma-
len Menschen, also mit allen. Entscheidend ist also
nicht Perfektion, sondern ausreichend hiufige emo-
tionale Verfiigbarkeit. In der Entwicklungspsycholo-
gie spricht man hier von Feinfiihligkeit: Eine Bezugs-
person nimmt die Signale des Kindes wahr, interpre-
tiert sie moglichst passend, reagiert angemessen und
tut dies innerhalb eines Zeitfensters, das fiir das Kind
noch regulierend wirkt.

Das klingt technisch und nahezu unlosbar, ist aber
im Alltag etwas menschlich Intuitives. Ein Kind
weint, und jemand versucht zu verstehen: Ist es Hun-
ger? Miidigkeit? Angst? Uberreizung? Nihebediirf-
nis? Es geht dabei liberhaupt nicht darum, immer so-
fort richtigzuliegen. Es geht darum, dass das Kind
wiederholt die Erfahrung macht: Meine inneren Zu-
stinde 16sen Zuwendung aus, nicht Riickzug, Spott
oder Strafe. Ich bin mit meinem Bediirfnis nicht zu
viel.
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Besonders wichtig ist dabei die immer wieder er-
wahnte ,Reparatur”. Jede Beziehung hat auch mal
Briiche oder sogar temporare Abbriiche. Das Leben
ist nicht perfekt und beinhaltet auch mal Klippen. El-
tern sind miide, gestresst, abgelenkt, iiberfordert
oder emotional nicht immer fein sortiert. Manchmal
reagieren sie vielleicht zu spit, zu hart, zu ungedul-
dig oder schlichtweg falsch. Wenn das unter einem
gewissen Ausmal bleibt, dann ist das nicht automa-
tisch traumatisch. Entscheidend ist, ob Beziehung
danach wiederhergestellt wird. Wenn ein Kind er-
lebt: Es gab einen schwierigen Moment, aber danach
findet Verbindung wieder statt, lernt es etwas sehr
Wertvolles. Es lernt: Nahe kann beschadigt werden,
ohne endgiiltig verloren zu sein. Konflikt bedeutet
nicht automatisch Beziehungsabbruch. Fehler kon-
nen angeschaut werden. Verbindung kann zuriick-
kehren. Beziehungsbriiche mit anschliefender Hei-
lung gehoren also sogar zu einer gesunden Reifeent-
wicklung.

Das alles ist eine der wichtigsten Grundlagen spa-
terer Beziehungsfahigkeit - beziehungsweise, wenn
sie fehlt, auch von Beziehungsunfihigkeit. Men-
schen mit ausreichend sicheren Bindungserfahrun-
gen haben nicht deshalb weniger Probleme, weil ihr
Leben immer superglatt und easy war. Sie haben
eher ein Grundgefiihl, dass Schwierigkeiten inner-
halb von Beziehung bearbeitet werden konnen. Die-
ses Gefiihl ist leise und dauerhaft tragend. Es sagt:
Ich darf mich zeigen. Ich darf brauchen. Ich darf
mich entfernen. Ich darf wieder zuriickkommen.
Und wenn etwas schieflduft, ist nicht alles verloren.
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Unsichere Bindung entsteht dort, wo Ndhe wieder-
holt unzuverldssig, abweisend, iiberfordernd, be-
schamend oder bedngstigend erlebt wird. Oder wenn
- wie eben schon erwdhnt - Bindungsvertrauen in
traumatischer Weise zerstort wurde. Im ungiinstigen
Fall kann dafiir sogar ein einzelnes, starkes trauma-
tisches Erleben ausreichen. Das Kind passt sich dann
an. Und das ist wichtig: Unsichere Bindungsmuster
sind keine psychischen Defekte. Sie sind - so seltsam
das zunichst klingen mag - Anpassungsleistungen.
Ein Kind entwickelt nicht ,falsche“ Strategien, weil
es kompliziert oder defekt wire. Es entwickelt die
Strategien, die in seiner damaligen Umgebung am
ehesten geholfen haben, Bindung zu erhalten,
Schmerz zu vermeiden oder innerlich nicht vollig
iiberflutet zu werden. In diesem Zusammenhang gibt
es, nur kurz begrifflich erwiahnt, auch schwerere Sto-
rungsbilder wie reaktive oder enthemmte Bindungs-
storungen.

Wenn Nihe regelmallig abgewiesen wird, kann es
notwendig sein, Bediirfnisse herunterzufahren.
Wenn Nihe nur gelegentlich und unvorhersehbar
verflighar ist, kann es sinnvoll erscheinen, sehr
wachsam zu werden. Wenn Nihe selbst beédngsti-
gend ist, kann das System in einen inneren Wider-
spruch geraten: Ich brauche dich, aber ich fiirchte
dich. Spater wirken solche Muster manchmal irratio-
nal. In ihrem Ursprung waren sie es nicht. Sie waren
der bestmogliche Versuch eines kindlichen Nerven-
systems, in einer bestimmten Beziehungswelt zu
tiberleben.
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Wie fruhe Erfahrungen unser Nahe-Erleben
pragen

Frithe Bindungserfahrungen hinterlassen keine
einfachen Erinnerungen nach dem Motto: ,Am 14.
Mairz 1982 war emotionale Verfiigharkeit unbefriedi-
gend.“ Das wére fiir therapeutische Arbeit manchmal
dullerst praktisch, aber leider fiihrt das Unbewusste
selten ordentlich Protokoll. Viele friihe Erfahrungen
werden vielmehr implizit, korpernah und manchmal
symbolhaft gespeichert. Sie zeigen sich weniger als
klare Bilder oder Sitze, sondern als Korperreaktio-
nen, Beziehungserwartungen, Schutzimpulse und
automatische Deutungen.

Ein Mensch kann also bewusst denken: ,Dieser
Partner meint es gut.“ Gleichzeitig reagiert der Kor-
per unbewusst mit Anspannung, Riickzug oder Miss-
trauen. Das ist kein Widerspruch, sondern Ausdruck
unterschiedlicher Ebenen im Korper-Geist-Emoti-
onssystem. Der Verstand arbeitet mit Sprache und
Logik. Das Bindungssystem arbeitet schneller, kor-
perndher und stark gefiihls- und erfahrungsbasiert.
Es fragt nicht zuerst: ,,Was ist objektiv wahrschein-
lich?“ Es fragt: ,Was kenne ich? Was war friiher ge-
fahrlich? Wie schiitze ich mich?“

Aus frithen Erfahrungen entstehen innere ,Ar-
beitsmodelle“. Das sind dann tatsdchlich keine be-
wussten Glaubenssitze im einfachen Sinne mehr,
sondern tief verankerte Erwartungen iiber sich
selbst, andere Menschen und Beziehungen. Ein
Mensch entwickelt unbewusst emotionale Reaktio-
nen auf Fragen wie: Bin ich liebenswert? Sind andere
erreichbar? Darf ich Bediirfnisse haben? Bleibt
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jemand, auch wenn ich mal schwierig bin? Wird
Nahe sicherer, wenn ich mich anpasse? Wird es ge-
fahrlich, wenn ich zu viel brauche? Muss ich fortwih-
rend leisten, um gehalten zu werden? Muss ich mich
zuriickziehen, um nicht verletzt zu werden?

Diese inneren Modelle wirken spiter wie eine Art
Beziehungsschablone. Sie beeinflussen, welche
Menschen anziehend erscheinen (also die Partner-
wahl), wie Nihe interpretiert wird, wie Konflikte er-
lebt werden und welche Schutzstrategien automa-
tisch anspringen. Dabei geht es nicht um Schuldzu-
weisung an friihe Bezugspersonen - das fiihrt meist
nirgendwohin.

Viele Eltern geben, was sie geben konnen. Manche
waren selbst liberfordert, unverstanden, verletzt
oder emotional allein. Bindungstheorie ist keine El-
ternanklage. Sie ist ein Versuch, zu verstehen, wie
Beziehungserfahrungen weiterwirken, und darin ei-
nen Umgang, Linderung oder sogar Heilung zu fin-
den.

Ein Kind, dessen Bediirfnisse hdufig abgewiesen
wurden, lernt beispielsweise: Ich sollte besser nichts
brauchen. Oder genauer: Ich zeige besser nicht, dass
ich etwas brauche. Spater kann daraus ein erwachse-
ner Mensch werden, der zwar sehr selbststindig ist,
jedoch kaum um Hilfe bittet, Probleme allein 16st
und auf andere erstaunlich stabil wirkt. Innerlich
kann diese Stabilitdt aber teuer erkauft sein.

Hilfe anzunehmen fiihlt sich dann nicht entlastend
an, sondern beschdmend oder gefdhrlich. Ndahe wird
nicht als Trost erlebt, sondern als Kontrollverlust.
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Ein Kind, dessen Bezugspersonen unberechenbar
waren, lernt vielleicht: Ich muss sehr wachsam sein,
damit Nahe bleibt und damit nichts Schlimmes pas-
siert. Vielleicht war die Mutter manchmal warm und
zugewandt, dann wieder kalt und innerlich weg. Viel-
leicht war der Vater auch liebevoll, aber emotional
schwer einschitzbar und sogar bedngstigend. Viel-
leicht hing die Stimmung im Haus sehr stark von Fak-
toren ab, die das Kind nicht verstehen konnte. Spater
kann daraus dann ein Mensch werden, der kleinste
Signale in Beziehungen scannt: die Lange einer
Nachricht, der Tonfall eines ,,Bis spater®, ein ausblei-
bender Kuss, eine veranderte Mimik. Das System ver-
sucht, frith genug zu erkennen, ob Verbindung ge-
fahrdet ist. Fiir andere wirkt das manchmal tiber-
empfindlich. Fiir das Nervensystem ist es jedoch not-
wendige Sicherheitsarbeit.

Ein Kind, das Nihe als tiberwéltigend oder verein-
nahmend erlebt hat, lernt moglicherweise: Abstand
ist Sicherheit. Vielleicht wurde es nicht gesehen, son-
dern benutzt. Vielleicht musste es Bediirfnisse der
Erwachsenen regulieren. Dann bedeutet Nahe nicht
Geborgenheit, sondern Einmischung, Kontrolle,
emotionale Uberflutung oder sogar Missbrauch. Spa-
ter kann daraus ein Mensch werden, der zwar immer
wieder Beziehungen beginnt, aber bei wachsender
Nahe plotzlich innerlich zurlickweicht. Dann tau-
chen Zweifel auf, Kritik, Langeweile, Fluchtimpulse
oder der starke Wunsch nach Raum. Das wirkt nach
aullen dann sehr schnell wie fehlende Liebe. Manch-
mal ist es aber die tiefsitzende Angst davor, sich in
Nahe wieder selbst zu verlieren.
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Und dann gibt es noch Erfahrungen, in denen die
Bindungsperson zugleich Quelle von Schutz und
Quelle von Angst ist. Das ist fiir ein Kind besonders
schwer zu verarbeiten. Denn das Bindungssystem
sagt: Geh hin, dort ist Sicherheit. Das Angstsystem
sagt: Geh weg, dort ist Gefahr. Diese widerspriichli-
che Bewegung kann spater zu desorganisierten Mus-
tern fithren: starke Sehnsucht nach Ndhe und gleich-
zeitig starke Angst vor ihr. Der Mensch sucht Kontakt
und stof3t ihn weg, klammert und flieht, idealisiert
und misstraut. Nicht aus Laune, sondern weil das
System keine stabile Strategie entwickeln konnte. In
ausgepragter Form konnen solche Dynamiken auch
in emotional-instabilen oder borderlineartigen Be-
ziehungsmustern sichtbar werden.

Doch solche Muster sind keine festen und unveran-
derlichen Schicksale. Menschen sind grundsatzlich
veranderbar. Es sind allerdings starke Tendenzen,
vor allem, wenn sie sich tief in die Personlichkeits-
struktur eingegraben haben. Das erklart, warum Ver-
anderung nicht einfach dadurch geschieht, dass man
es ,doch eigentlich besser weill“ oder kluge Rat-
schlage von wohlmeinenden Freunden bekommt.
Ein Teil des Systems hilt hartnickig am Alten fest,
weil es einmal Schutz geboten hat und auf eine Weise
bis heute Schutz verspricht. Das Nervensystem ist
nicht dumm. Es ist manchmal nur nicht aktuell. Es
lebt noch in alten Erfahrungswahrscheinlichkeiten -
vor allem, wenn es in der aktuellen Lebens- oder
Partnersituation noch allen Grund dazu hat.
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Unsichere Bindungsmuster im
Erwachsenenalter

Im Erwachsenenalter zeigen sich Bindungsmuster
oft subtiler und unterschwelliger als in der Kindheit.
Erwachsene werfen sich selten auf den Boden und
schreien, weil eine Bindungsperson den Raum ver-
lasst. Obwohl manche WhatsApp-Verldaufe nahele-
gen, dass das innere Erleben durchaus dhnlich sein
kann. Der Unterschied ist: Erwachsene verpacken
Bindungsalarm hiufig in Argumente, Riickzug, Iro-
nie, Geschiftigkeit, Kontrolle oder scheinbare Ver-
nunft. Menschen mit solchen Erfahrungen neigen
deshalb oft starker zu Rationalisierungen als Kinder.
Das Gefiihl bleibt im Korper, aber der Kopf liefert
eine plausible Erklarung dazu.

Ein verlustangstliches oder eher dngstlich-ambiva-
lentes Muster sucht Sicherheit meist durch ver-
starkte Ndhebestrebungen. Der Mensch spiirt reale
oder eingebildete Bedrohungen des Kontakts sehr
sensibel. Eine ausbleibende Antwort kann starke kor-
perliche Unruhe auslosen. Ein veranderter Tonfall
kann sich anfiihlen wie ein Beziehungserdbeben. Es
entsteht der Impuls, nachzufragen, zu kliren, zu er-
klaren, zu schreiben, noch einmal zu schreiben und
dann zu kontrollieren, ob die Nachricht gelesen
wurde. Natiirlich nur mal eben kurz. Achtundzwan-
zig Mal. Pro Stunde. Der Kern dahinter ist nicht Un-
geduld oder Aufdringlichkeit, sondern Angst: nicht
mehr wichtig zu sein, verlassen zu werden oder Néhe
wieder zu verlieren. Haufig steckt dahinter die friihe
Erfahrung von Unberechenbarkeit. Manchmal war
jemand da, manchmal nicht. Also versucht das

205



Die neue Einsamkeit

System, Verbindung aktiv zu sichern. Das kann Be-
ziehungen stark belasten, weil der andere sich kon-
trolliert oder bedréangt fiihlt. Gleichzeitig leidet der
angstliche Mensch selbst, weil sein inneres Sicher-
heitssystem standig nach Bestatigung sucht und sel-
ten lange satt wird. Das erzeugt auf Dauer Stress und
kann sogar im Sinne der Psychosomatik krank ma-
chen.

Ein vermeidendes oder eher distanziertes Muster
sucht dagegen Sicherheit durch Autonomie. Nihe
wird zwar ebenfalls gewiinscht, aber sie darf eine be-
stimmte Intensitét nicht tiberschreiten. Sobald Bezie-
hung zu innig und (scheinbar?) abhingig, emotional,
fordernd oder uniibersichtlich wird, entsteht innerer
Riickzug. Der Mensch braucht pl6tzlich Raum, findet
Fehler am anderen, wird sachlich, kiihl, ironisch
oder sehr beschiftigt. Nicht selten lautet die innere
Devise: Ich komme allein zurecht. Ich brauche nie-
manden. Gefiihle sind eher stérende Systemmeldun-
gen - wo ist der Ausschalter?

Das kann von aullen betrachtet nach Stirke ausse-
hen. Und manchmal ist es tatsachlich mit beeindru-
ckender Kompetenz verbunden. Viele vermeidende
Menschen funktionieren erstaunlich gut, sind zuver-
lassig, kontrolliert, leistungsfahig und wirken nach
aullen grundsitzlich souveran. Aber die emotionale
Kostenrechnung ist nicht selten sehr hoch. Denn wer
Bediirfnisse konsequent herunterreguliert, schiitzt
sich zwar vor Enttduschung, verliert aber auch Zu-
gang zu Trost, Zartlichkeit und Abhangigkeit im gu-
ten Sinne. Ndhe bleibt dann etwas, das man aus si-
cherer Entfernung betrachtet - wie ein Lagerfeuer,
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das warmt, solange man nicht zu nah herangeht und
(scheinbar) verbrennt, wenn man sich zu nah heran-
wagt.

Desorganisierte oder dngstlich-vermeidende Mus-
ter sind fiir das Gegentiiber hiufig besonders belas-
tend, weil darin Nahe gleichzeitig gesucht und ge-
flirchtet wird. Der Mensch sehnt sich sehr intensiv
nach Bindung, erlebt sie aber schnell als bedrohlich.
Das kann zu starken, schwer nachvollziehbaren
Wechseln fiihren: intensive Annaherung, dann wie-
der Riickzug; grofle Hoffnung, dann wieder Miss-
trauen; Bediirftigkeit, dann wieder Abwertung; Sehn-
sucht nach Verschmelzung, dann plétzlich Panik vor
Vereinnahmung. Fiir Betroffene ist das oft sehr ver-
wirrend. Fiir Partner natiirlich ebenfalls. Beziehung
wird dann zum inneren Doppelkommando: Komm
her. Geh weg. Bleib. Verschwinde. Rette mich. Lass
mich in Ruhe.

Solche Muster sind keine Etiketten, die man Men-
schen leichtfertig aufkleben sollte. Niemand ist ein-
fach ,der Vermeidende“ oder ,die Verlustiangstli-
che®. Menschen sind mehr als ihre Schutzstrategien.
Aullerdem konnen Bindungsmuster, wie schon er-
wahnt, je nach Beziehungsauspragung unterschied-
lich aktiviert werden. Ein Mensch kann zum Beispiel
in Freundschaften relativ sicher sein, in Liebesbezie-
hungen dagegen stark dngstlich reagieren. Oder be-
ruflich souverdn auftreten und privat kaum Bediirf-
nisse dullern konnen. Bindung ist kein starres Per-
sonlichkeitsurteil, sondern ein individuelles und oft
hochdynamisches Beziehungsgeschehen.
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Wichtig ist dabei vor allem: Unsichere Bindung be-
deutet selten, dass jemand grundsétzlich beziehungs-
unfihig ist. Bei stark ausgeprigten emotional-insta-
bilen oder narzisstischen Personlichkeitsstrukturen
konnen solche Muster besonders intensiv werden.
Stabile Bindung ist dann haufig deutlich erschwert,
weil Ndhe, Scham, Angst, Kontrolle und Selbstschutz
sehr schnell ineinandergreifen.

Doch in den allermeisten Fallen bedeutet es, dass
Nihe bestimmte alte Alarmsysteme aktiviert. Und ge-
nau diese Aktivierung kann verstanden und veran-
dert werden. Nicht durch Beschuldigungen, nicht
durch den Satz ,Du musst halt einfach mal ver-
trauen®, und auch nicht durch die beliebte Holzham-
mertherapie , Lass doch einfach mal los“. Vertrauen
lasst sich einfach nicht verordnen. Es wichst dort,
wo wiederholt etwas anderes erlebt wird.

An dieser Stelle ein kurzer Einschub zur sogenann-
ten ,Mentalisierungsfahigkeit“. Wenn Bindungs-
angst aktiviert ist, verlieren Menschen oft die Fihig-
keit, sich selbst und andere innerlich realistisch zu
verstehen. Dann wird aus ,,Er antwortet gerade nicht®
sehr schnell ,Ich bin ihm egal®. Aus ,,Sie braucht Ab-
stand“ wird ,,Sie verldsst mich“. Mentalisierung be-
deutet, wieder einen inneren Zwischenraum zu ge-
winnen: Was fiihle ich? Was vermute ich? Was weil3
ich wirklich? Welche andere Erklarung konnte es fiir
das Verhalten des anderen geben? Dieser kleine Ab-
stand zwischen Gefiihl und Gewissheit ist oft ein ent-
scheidender Schritt zuriick in Beziehung.
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Standige Wiederholungen

Menschen wiederholen alte Beziehungsmuster
nicht, weil sie leiden wollen - das liegt ja auf der
Hand. Sie wiederholen sie, weil das Vertraute eine ei-
gene Anziehungskraft hat, dhnlich einem dunklen
Sog. Das klingt auf den ersten Blick unfair, ist aber
psychologisch leicht nachvollziehbar. Unser Nerven-
system verarbeitet Bekanntes leichter und deutlich
bereitwilliger. Es kann alte Muster viel schneller ein-
ordnen als neue. Was vertraut ist, fiihlt sich zwar
nicht unbedingt gut an, aber es fiihlt sich bekannt an.

Und bekannt wird vom System manchmal mit si-
cher verwechselt, selbst wenn es genau das Gegenteil
davon ist.

Wer friih gelernt hat, stindig um Aufmerksamkeit
kdmpfen zu miissen, kann spiter besonders stark
von Menschen angezogen sein, die aufgrund ihrer ei-
genen Erfahrungen und Muster schwer erreichbar
sind. Nicht, weil das gliicklich macht, sondern weil
das innere System genau dieses Spiel kennt und
sucht: Ich bemiihe mich, ich hoffe, ich warte, ich in-
terpretiere Zeichen, ich versuche, doch noch gewahlt
zu werden. Die alte Wunde wird reaktiviert - und mit
ihr die Hoffnung, sie diesmal endlich zu heilen.
Wenn dieser Mensch mich diesmal liebt, dann ist
vielleicht endlich alles gut. Nur ist das leider oft eine
Falle und funktioniert eigentlich nie. Denn wer emo-
tional unerreichbare Menschen wihlt, bekommt
haufig nicht Heilung, sondern eine Neuauflage und
die alten Muster bestatigen sich erneut.
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Solche ,,Paarungen® kommen sehr haufig vor, und
die beiden Partner passen dann auf dieser Ebene (in
unguter Weise) wie Schliissel und Schloss zusam-
men.

Wer friih viel Verantwortung tragen musste, sucht
vielleicht immer wieder Partner, die Hilfe brauchen.
Dann fiihlt sich auch diese Beziehung wieder vertraut
an - wenn man eben gebraucht wird. Nahe entsteht
dabei tiber Kiimmern. Der eigene Wert hangt daran,
nitzlich zu sein. Das kann sich (fiir beide Partner)
sehr liebevoll anfiihlen, ist aber nicht wirklich frei.
Denn wer nur gebraucht wird, wird nicht automa-
tisch gesehen und geliebt. Und wer stindig dem Ge-
gentiber hilft, muss oft nicht spiiren, wie sehr er oder
sie eigentlich selbst Hilfe brauchte - ein leider ewiger
Teufelskreislauf, der sich in jedem Durchlauf weiter
verfestigt.

Wer Nihe grundsatzlich fiirchtet, verliebt sich viel-
leicht tendenziell in Menschen, die weit weg, verge-
ben, emotional verschlossen oder anderweitig nicht
wirklich verfiighar sind. Das wirkt auf den ersten
Blick paradozx, folgt aber auch hier einer inneren Lo-
gik. Die Sehnsucht bleibt dadurch lebendig, aber
echte Nidhe bleibt auf Abstand. Man kann intensiv
fiihlen, hoffen, leiden und sogar traumen - ohne sich
dem Risiko einer realen, alltaglichen, gegenseitigen
Beziehung vollstindig auszusetzen. Unerreichbar-
keit wird dann zur perfekten Biihne fiir Sehnsucht.
Natiirlich tut sie weh, aber sie schiitzt auch.
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Wer sich selbst als ,,zu viel erlebt, wahlt vielleicht
Menschen, bei denen er sich stiandig zurticknehmen
muss. Wer gelernt hat, Liebe durch Leistung zu si-
chern, sucht vielleicht Beziehungen, in denen bewie-
sen werden kann, wie wertvoll und unersetzbar man
ist. Wer Beschamung kennt, gerét vielleicht in Bezie-
hungen, in denen Kritik, Abwertung oder emotionale
Kalte vertraut wirken. Nicht, weil der Mensch das be-
wusst will. Sondern weil die alten inneren Modelle
sagen: So sieht Beziehung aus. So fiihlt sie sich an.
Das kenne ich gut.

Dadurch bestitigen sich die alten Wunden immer
wieder: Ich werde nicht gewidhlt. Ich muss leisten.
Ich bin zu viel. Ich bin allein. Ich darf nicht brau-
chen. Ich muss kampfen. Ich muss mich anpassen.
Oder: Wenn es wirklich nah wird, wird es gefdhrlich.

Das Tragische ist dabei: Solche Wiederholungen
flihlen sich oft wie ein unabanderliches Schicksal an,
auf das man keinen Einfluss hat. ,Immer gerate ich
an solche Menschen.“ ,Immer werde ich verlassen.”
y,Immer bin ich am Ende die, die alles tragt.“ ,Immer
verliere ich mich.“ Das stimmt im isolierten Erleben.
Aber es ist eben kein Pech oder Fluch. Es folgt sehr
vorhersehbar einem Muster. Und ein Muster ist et-
was anderes als ein Schicksal. Ein Muster kann sicht-
bar und veriandert werden.

Genau darin liegt aus therapeutischer Sicht die
Chance. Wenn ein Mensch erkennt, dass er nicht zu-
fallig immer wieder an dhnliche Beziehungserfah-
rungen gerat, entsteht ein neuer Spielraum und ein
realer Ansatzpunkt.
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Dann entsteht an bestimmten Stellen die Frage: Su-
che ich gerade Liebe - oder suche ich das vertraute
Gefiihl von friither? Fiihlt sich dieser Mensch wirklich
sicher an - oder nur bekannt? Bin ich liebevoll be-
rithrt - oder mehr aktiviert? Entsteht Nahe - oder be-
ginnt nur das alte Drama mit gleichem Skript, aber
neuer Besetzung?

Diese Fragen sind niemals angenehm, daher wer-
den sie ungern gestellt. Denn meist sind sie sogar
ausgesprochen unromantisch. Sie ruinieren ein biss-
chen den rosaroten Einhorn-Zauber, wenn man mit-
ten in der Sehnsucht plotzlich merkt: Ach so, mein
Nervensystem halt emotionale Nichtverfligharkeit
gerade fiir Leidenschaft. Na, danke fiir nichts. Aber
genau diese Erniichterung kann heilsam sein. Denn
sie macht frei fiir andere Erfahrungen und schiitzt
vor erneuter Retraumatisierung.

Eine sichere Beziehung fiihlt sich fiir unsichere
Systeme anfangs nicht immer aufregend an. Manch-
mal fiihlt sie sich ungewohnt, langweilig oder ver-
dichtig ruhig an. Wenn das Nervensystem Drama
mit Liebe verwechselt hat, kann Verlasslichkeit zu-
nachstirritieren. Keine Achterbahn? Keine drei Tage
Funkstille? Kein standiges Ritseln? Fast verdachtig -
liebe ich diesen Menschen iiberhaupt? Aber viel-
leicht ist genau diese Ruhe nicht mangelnde Leiden-
schaft, sondern die erste Ahnung von Sicherheit und
eine Entwohnung von alten Mustern.
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Heilung bedeutet dann nicht, dass alle alten Muster
sofort und nachhaltig verschwinden. Vielleicht sollte
man es auch eher als Bewusstwerdung oder Linde-
rung bezeichnen.

Denn es bedeutet, dass man nicht mehr automa-
tisch reagiert. Ein Mensch kann in dieser Aufmerk-
samkeit merken: Ah, da ist meine Angst. Da ist mein
Riickzug. Da ist mein Impuls, mich anzupassen. Da
ist meine Sehnsucht nach jemandem, der nicht wirk-
lich verfiigbar ist. Und dann entsteht ein kleiner Ab-
stand. Ein Spalt zwischen Reiz und Reaktion. Genau
dort kann Veranderung beginnen.

Aus therapeutischer Sicht ist dabei besonders
wichtig: Es geht nicht nur darum, ein Verhalten zu
verandern. Es geht darum, die innere Beziehungser-
wartung zu verdandern, die dieses Verhalten iiber-
haupt notwendig erscheinen lasst. Solange ein
Mensch unbewusst erwartet, wieder beschamt, ver-
lassen oder vereinnahmt zu werden, bleibt sein
Schutz logisch. Erst neue, ausreichend wiederholte
Beziehungserfahrungen konnen dem System glaub-
haft zeigen: Heute ist nicht damals.

Die ersten Beziehungen schreiben mit. Aber sie
miissen nicht das letzte Kapitel verfassen.
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Kapitel 22: Verschiedene
Schutzstrategien

RUckzug als Schutzstrategie

Riickzug ist nicht immer Vermeidung. Manchmal
ist er notwendig. Wer verletzt wurde, braucht viel-
leicht erst einmal Abstand. Wer tiberfordert ist,
braucht Ruhe. Riickzug kann gesunder Selbstschutz
sein. Problematisch wird er dort, wo er zur automati-
schen Antwort auf jede Unsicherheit wird. Dann
schiitzt er nicht nur vor Schmerz, sondern auch vor
Nihe.

Viele einsame Menschen ziehen sich dauerhaft zu-
riick, weil Kontakt anstrengend geworden ist. Sie
wollen keine weiteren Ablehnungen riskieren. Sie
wollen nicht immer wieder erklaren miissen, wie es
ihnen geht. Sie wollen nicht erneut spiiren, dass sie
nicht richtig dazugehoren. Der Riickzug bringt kurz-
fristig Erleichterung. Langfristig bestitigt er jedoch
die Einsamkeit. Man bleibt sicher, aber allein.

Uberanpassung als Schutzstrategie

Uberanpassung ist die hofliche Schwester des
Riickzugs. Sie bleibt zwar dulierlich im Kontakt, ver-
schwindet aber innerlich. Der {iiberangepasste
Mensch fragt stets: Was brauchst du? Was erwartest
du? Wie muss ich sein, damit du bleibst? Eigene Be-
diirfnisse werden klein gehalten. Grenzen werden
freundlich iibergangen. Der Mensch ist anwesend,
aber nicht mehr als er selbst.
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Uberanpassung entsteht oft aus der kindlichen Er-
fahrung, dass Liebe an Bedingungen gekniipft war.
Sei brav, sei stark, sei unkompliziert, mach keine
Probleme. Spiter wird daraus ein iiberdauerndes Be-
ziehungsmuster. Man ist auf eine Art beliebt, weil
man bequem ist. Aber bequem zu sein ist nicht das-
selbe wie verbunden zu sein. Wer sich stindig an-
passt, wird vielleicht gemocht, aber nicht wirklich
gekannt.

Perfektionismus als Schutzstrategie

Perfektionismus sagt: Wenn ich nur gut genug bin,
kann mich niemand mehr ablehnen. Das ist ver-
stdndlich, aber leider furchtbar anstrengend. Perfek-
tionismus versucht, Fehler und die damit verbun-
dene Scham zu vermeiden. Er mochte unangreifbar
machen. Leider macht er auch einsam. Denn Nihe
entsteht nicht an den perfekten Stellen, sondern
dort, wo ein Mensch menschlich wird.

Perfektionistische Menschen wirken oft kontrol-
liert und unnahbar. Innerlich haben sie Angst, Feh-
ler konnten Zugehorigkeit kosten. Sie entschuldigen
sich fiir Kleinigkeiten, bereiten alles vor, vermeiden
Spontaneitit, halten Schwachen geheim. Andere se-
hen Kompetenz. Sie selbst spiiren Druck. Die Schutz-
mauer glinzt, aber sie ist kalt und glatt.

Unabhangigkeit als Schutzstrategie

Unabhiéngigkeit ist natiirlich als eigentliche Quali-
tat wertvoll. Erwachsene Menschen sollten in gewis-
sem Mal$ autonom und nicht in jeder Kleinigkeit ab-
héangig sein.

216





