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Aul ein Wort...

In meiner Arbeit spreche ich Klient:innen in der
Regel mit Sie an - aus Respekt und um einen
sicheren Rahmen zu schaffen.

Fur dieses Workbook habe ich mich bewusst fur
die Du-Form entschieden: Sie ermoglicht Nahe,
Selbstreflexion auf Augenhéhe und soll dir den
Einstieg in deine personliche Entwicklung
erleichtern.

Wenn dir das Sie lieber ist, darfst du innerlich
jederzeit zum “Sie” zurtckkehren. Nimm aus
diesem Workbook das mit, was fur dich stimmig
ist - ganz in deinem Tempo, in deiner Sprache, in
deiner Tiefe.

Es erwartet dich ein Workbook mit Impulsen,
Reflexionsfragen und konkreten Ubungen - far
alle, die nicht nur verstehen, sondern sich auch
verandern wollen.
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Wil

Bindungsmuster pragen unser gesamtes Leben auf fundamentale Weise - oft ohne

OI'THTIElN

dass wir uns dessen bewusst sind. Hier sind die wesentlichen Grinde, warum dieses
Thema so bedeutsam ist:

Fundament aller Beziehungen

Unsere fruhen Bindungserfahrungen formen eine innere Landkarte dafur, wie wir
Nahe, Intimitat und Verlasslichkeit erleben. Diese Muster beeinflussen nicht nur
romantische Partnerschaften, sondern auch Freundschaften, berufliche Beziehungen
und sogar die Beziehung zu unseren eigenen Kindern. Wer sein Bindungsmuster kennt,
versteht plotzlich wiederkehrende Dynamiken in seinen Beziehungen.
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WARUM DIESES THEMA SO WICH TG ST

Selbsterkenntnis und emotionale Regulation

Bindungsmuster bestimmen maBgeblich, wie wir mit Stress, Konflikten und intensiven
Emotionen umgehen. Menschen mit unsicheren Bindungsmustern neigen
beispielsweise dazu, entweder emotional zu Gberwaéltigen (dngstliche Bindung) oder
sich zuriickzuziehen und Gefiihle zu unterdriicken (vermeidende Bindung). Das
Erkennen dieser Muster ist der erste Schritt zur emotionalen Heilung und zur
Entwicklung gestnderer Bewaltigungsstrategien.

Veranderbarkeit und Hoffnung

Ein haufiges Missverstandnis ist, dass Bindungsmuster in Stein gemeiBelt sind.
Tatsachlich sind sie plastisch und konnen sich durch bewusste Arbeit, korrigierende
Beziehungserfahrungen und therapeutische Unterstitzung verandern. Die Forschung
zeigt, dass etwa 20-30% der Menschen im Laufe ihres Lebens ihr Bindungsmuster
verandern. Diese Veranderbarkeit macht das Thema nicht nur relevant, sondern auch

hoffnungsvoll.
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Generationenltbergreifende Weitergabe

Eltern geben ihre Bindungsmuster mit hoher Wahrscheinlichkeit an ihre Kinder weiter.
Wer sein eigenes Muster versteht und bearbeitet, kann diesen Kreislauf durchbrechen
und seinen Kindern eine sicherere Bindungsbasis bieten. Dies hat weitreichende
Auswirkungen auf die psychische Gesundheit zukinftiger Generationen.

Gesundheit und Wohlbefinden

Sichere Bindung ist nicht nur ein "Nice-to-have" - sie korreliert nachweislich mit
besserer psychischer und physischer Gesundheit, hoherer Stressresilienz, groBerem
beruflichen Erfolg und allgemeiner Lebenszufriedenheit. Unsichere Bindungsmuster
hingegen erhdhen das Risiko flr Angststorungen, Depressionen und
Beziehungsprobleme.

Praktische Alltagsrelevanz

Bindungsmuster zeigen sich taglich in konkreten Situationen: Wie reagiere ich, wenn
mein Partner sich zurlickzieht? Kann ich um Hilfe bitten? Wie gehe ich mit Kritik um?
Traue ich anderen Menschen grundsatzlich? Diese alltaglichen Momente werden von
unseren Bindungsmustern gelenkt, und sie zu verstehen gibt uns Werkzeuge fur

bewusstere Entscheidungen an die Hand.
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DIE EN TS TEHUNG VON
BINDUNGSMUS TERN

Unsere Bindungsmuster entwickeln sich hauptsachlich in den
ersten Lebensjahren durch die Interaktion mit unseren
Bezugspersonen. Ein Kind, dessen Bedurfnisse konsistent und
einfihlsam beantwortet werden, entwickelt eher ein sicheres
Bindungsmuster. Wenn Bezugspersonen unvorhersehbar,
Uberflrsorglich oder emotional nicht verfugbar sind, kdnnen sich

unsichere Bindungsmuster entwickeln.

Die Bindungstheorie nach John Bowlby

Die Bindungstheorie wurde in den 1950er Jahren vom britischen
Psychiater und Psychoanalytiker John Bowlby entwickelt. Bowlby
erkannte, dass die emotionale Bindung zwischen Kind und
Bezugsperson nicht nur ein angenehmes Extra ist, sondern ein
evolutionar verankertes Uberlebenssystem. Kinder sind biologisch
darauf programmiert, Nahe zu ihren Bezugspersonen zu suchen,
besonders in bedrohlichen oder unsicheren Situationen. Diese
Nahe bietet Schutz, Sicherheit und die Basis fur Exploration der
Welt.

Bowlby pragte das Konzept des inneren Arbeitsmodells - mentale
Reprasentationen von sich selbst, anderen und Beziehungen, die
sich durch frihe Bindungserfahrungen formen. Diese inneren
Arbeitsmodelle funktionieren wie Filter, durch die wir soziale

Situationen interpretieren und auf sie reagieren.

WWW.L EBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE

[heoretischer Hintergrund
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DIE EN TS TEHUNG VON
BINDUNGSMUS TERN

Mary Ainsworth und die "Fremde Situation”

Mary Ainsworth, eine Schulerin Bowlbys, revolutionierte die
Bindungsforschung durch ihre empirische Arbeit. Mit dem
beriihmten "Fremde-Situation-Test"(1970er Jahre) konnte sie
Bindungsmuster bei Kleinkindern systematisch beobachten und
klassifizieren. In diesem standardisierten Verfahren wird
beobachtet, wie ein Kind auf kurze Trennungen von und

Wiedervereinigungen mit der Bezugsperson reagiert.

Ainsworth identifizierte zunachst drei Hauptbindungsmuster,
welche spater von Main und Solomon mit einem vierten

Bindungsmuster erganzt wurde.

Bindungsmuster im Erwachsenenalter
In den 1980er Jahren entwickelten Cindy Hazan und Phillip Shaver
das Konzept weiter und zeigten, dass Bindungsmuster auch

romantische Beziehungen im Erwachsenenalter pragen.

Neurobiologische Grundlagen

Moderne Neurowissenschaften zeigen, dass Bindungserfahrungen
das sich entwickelnde Gehirn strukturell pragen, besondersin
Bereichen flr emotionale Regulation (Amygdala, prafrontaler
Cortex)und Stressverarbeitung (HPA-Achse). Sichere Bindung
fordert eine bessere Integration zwischen emotionalen und
kognitiven Gehirnregionen.

Das Bindungssystem ist eng mit dem Oxytozin-System verknupft -
dem "Bindungshormon", das Vertrauen, Empathie und soziale

Verbundenheit fordert.
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DIE VIER HAUP IBINDUNGS TYPEN
IM DE TAIL

| Sicheres Bindungsmuster

e Entstehung: Konsistente, zuverlassige und einfihlsame Betreuung

e Kennzeichen: Gesundes Gleichgewicht zwischen Nahe und
Autonomie

e In Beziehungen: Fahig zu vertrauen, Gefuhle zu kommunizieren und
Konflikte konstruktiv zu l6sen

e Selbstbild: "Ich bin liebenswert und wertvoll."

e Fremdbild: "Andere Menschen sind grundsatzlich vertrauenswirdig
und verlasslich."

2. Angstlich-ambivalentes Bindungsmuster

* Entstehung: Inkonsistente oder unvorhersehbare Betreuung

e Kennzeichen: Starkes Bedurfnis nach Nahe bei gleichzeitiger

Angst vor Zurlckweisung

e |In Beziehungen: Tendenz zur Anhanglichkeit, haufige Suche nach

Bestatigung, emotionale Hohen und Tiefen

e Selbstbild: "Ich bin nicht sicher, ob ich liebenswert genug bin."

Fremdbild: "Andere konnten mich verlassen, wenn ich nicht

aufpasse.”
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DIE VIER HAUP IBINDUNGS TYPEN
IM DE TAIL

3. Vermeidendes Bindungsmuster

e Entstehung: Emotional distanzierte oder Uberwaltigende
Betreuung

e Kennzeichen: Hohe Wertschatzung von Unabhangigkeit,
Schwierigkeiten mit emotionaler Nahe

e |nBeziehungen: Tendenz, Gefuhle zu unterdricken, Distanz zu
wahren und sich bei Konflikten zurtckzuziehen

e Selbstbild: "Ich muss selbstandig sein und darf nicht zu viel
erwarten."

e Fremdbild: "Andere sind potenziell Gberfordernd oder
unzuverlassig."

4. Desorganisiertes Bindungsmuster

e Entstehung: Traumatische Erfahrungen, beangstigende oder

widerspruchliche Betreuung
e Kennzeichen: Unvorhersehbare Reaktionen, Schwierigkeiten mit
Emotionsregulation
¢ |n Beziehungen: Chaotische Beziehungsmuster, Wechsel zwischen
intensiver Nahesuche und starkem Rickzug
Selbstbild: "Ich weiB nicht, wer ich bin oder was ich fihlen soll?"

Fremdbild: "Menschen sind unberechenbar und verwirrend."
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STABILITATUND VERANDERBARKEIT

JETZT

Bindungsmuster zeigen moderate Stabilitat Gber die Lebensspanne (etwa 70-80%), sind
aber nicht unveranderlich. Bedeutsame Veranderungen konnen durch verschiedene
Faktoren eintreten:

Korrigierende Beziehungserfahrungen: Eine sichere Partnerschaft oder
Freundschaft kann unsichere Muster heilen

Therapeutische Arbeit: Besonders bindungsorientierte Therapien konnen innere
Arbeitsmodelle umstrukturieren

Selbstreflexion und Mentalisierung: Die Fahigkeit, iber eigene Bindungsmuster
nachzudenken, ist selbst heilsam

Traumatische Ereignisse: Kdonnen leider auch sichere Bindung destabilisieren

Die Forschung zeigt: Menschen, die ihr Bindungsmuster reflektieren und verstehen
konnen ("earned secure"), haben dhnlich gute Beziehungen wie urspriinglich sicher
gebundene Personen.

Die transgenerationale Weitergabe

Ein bemerkenswerter Befund der Bindungsforschung ist, dass Eltern mit etwa 75%iger
Ubereinstimmung ihr eigenes Bindungsmuster an ihre Kinder weitergeben - nicht durch
Gene, sondern durch Interaktionsmuster. Der entscheidende Faktor ist dabei nicht die
eigene Bindungsgeschichte, sondern der Grad ihrer Verarbeitung und Integration.

Relevanz fur die Praxis: Das Verstandnis dieser theoretischen Grundlagen hilft dir,
Bindungsmuster nicht als Schicksal, sondern als verstehbare und veranderbare
Beziehungsmuster zu begreifen. Der Selbsttest macht diese Theorien fur jeden
Menschen personlich erfahrbar und nutzbar machen. Nachdem du nun den
theoretischen Hintergrund kennst, kannst du auf den nachsten Seiten dein eigenes
Bindungsmuster erkunden.
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Frweiterter Fragebogen
Anleitung

Beantworte die folgenden Fragen so ehrlich wie moglich. Denke dabei an deine wichtigsten
Beziehungen (Partner, enge Freunde, Familie).

Bewerte jede Aussage mit: 1= Trifft Gberhaupt nicht zu 2 = Trifft eher nicht zu 3 = Neutral 4
= Trifft eher zu 5 = Trifft vollkommen zu

Teil 1: Ndhe und Vertrauen

[ch fuhle mich wohl damit, anderen Menschen nahe zu sein und mich auf sie zu
verlassen.

Es fallt mir leicht, anderen zu vertrauen.
Ich kann sowohl Nahe als auch Unabhangigkeit in Beziehungen genieBen.

[ch fuhle mich wohl, wenn andere Menschen sich mir emotional offnen.
Wenn ich Probleme habe, fallt es mir leicht, andere um Hilfe zu bitten.

In schwierigen Zeiten glaube ich daran, dass meine Bezugspersonen flr mich da sein
werden.

Ich kann meine Gefuhle und Bedurfnisse offen mitteilen.

Nach Konflikten kann ich mich relativ schnell wieder sicher in der Beziehung fuhlen.

Teil 2: Angst vor Verlassenwerden

Ich mache mir oft Sorgen, dass meine Partner/Freund mich nicht wirklich lieben oder
verlassen konnten.

Ich brauche haufig Bestatigung, dass ich geliebt und geschatzt werde.

Wenn meine Bezugspersonen nicht erreichbar sind, fihle ich mich schnell unsicher
oder angstlich.

Ich neige dazu, sehr anhanglich zu sein und wiinsche mir viel Nahe.

Kleine Zeichen von Distanz oder Ablehnung konnen mich stark verunsichern.

Ich analysiere oft Textnachrichten oder Verhaltensweisen anderer auf mogliche
negative Bedeutungen.

In Beziehungen beschaftigt mich die Frage, ob ich wirklich geliebt werde, sehr stark.

Ich reagiere besonders empfindlich auf raumliche oder emotionale Trennung.

WWW.LEBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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Frweiterter Fragebogen
Anleitung

Teil 3: Unabhangigkeit und Distanz

Ich schatze meine Unabhangigkeit mehr als enge Beziehungen.

Esist mir unangenehm, wenn andere Menschen mir emotional zu nahe kommen.

Ich ziehe es vor, nicht von anderen abhangig zu sein und méchte auch nicht, dass
andere von mir abhangig sind.

In Konfliktsituationen ziehe ich mich eher zurtck, als die Auseinandersetzung zu
suchen.

Ich finde es schwierig, tiefe Geflhle zu zeigen oder Uber sie zu sprechen.

Ich fihle mich unwohl, wenn Beziehungen zu intensiv oder fordernd werden.
In Beziehungskrisen verlasse ich mich lieber auf mich selbst als auf andere.

Ich brauche viel Freiraum und Zeit fUr mich selbst.

Teil 4: Inkonsistenz und Unsicherheit

Meine Gefuhle in Beziehungen schwanken oft stark zwischen Nahe suchen und Distanz
halten.

Ich habe Schwierigkeiten, das Verhalten anderer vorherzusagen oder einzuschatzen.

In Stresssituationen reagiere ich manchmal auf eine Weise, die ich selbst nicht
verstehe.

Ich fahle mich in Beziehungen oft hin- und hergerissen und unsicher.

Es fallt mir schwer, eine konsistente Sicht auf mich selbst und meine Beziehungen zu
haben.

Manchmal wechsle ich schnell zwischen extremer Nahe und starkem Rickzug.

Ich habe Schwierigkeiten, meine emotionalen Reaktionen zu kontrollieren.

Mir fehlt oft ein grundlegendes Gefuhl von Sicherheit in Beziehungen.

WWW.LEBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE 12
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Frweiterter Fragebogen

Teil 5: Umgang mit Konflikten

Bei Meinungsverschiedenheiten kann ich ruhig bleiben und nach Lésungen suchen.

Wahrend Konflikten tendiere ich dazu, emotional Uberwaltigt zu sein.

Bei Auseinandersetzungen versuche ich, das Thema zu wechseln oder mich
zuruckzuziehen.

In Konfliktsituationen kann ich sowohl meine Perspektive als auch die des anderen
verstehen.

Nach einem Streit brauche ich lange, um mich wieder sicher zu fahlen.
Bei Konflikten reagiere ich manchmal auf eine Weise, die die Situation verschlimmert.

Ich kann bei Meinungsverschiedenheiten klar kommunizieren, ohne den anderen
abzuwerten.

Nach einem Konflikt fallt es mir schwer, wieder Nahe zuzulassen.
Teil 6: Reaktionen auf Stress und Trennung

Bei hohem Stress suche ich Nahe und Unterstltzung bei meinen Bezugspersonen.
Unter Druck ziehe ich mich zurtck und versuche, Probleme alleine zu l0sen.
In stressigen Situationen werde ich schnell iberwaltigt und emotional.

Bei Trennungen (auch kurzzeitigen) bleibe ich emotional ausgeglichen.

Nach einer Trennung von einer wichtigen Person brauche ich lange, um dartber
hinwegzukommen.

Ich vermeide es, zu abhangig von einer Person zu werden, um bei Trennungen nicht zu

leiden.
Ich habe gute Strategien, um mit Trennungssituationen umzugehen.

Bei einem Beziehungsende schwanke ich zwischen intensiver Sehnsucht und
Gleichgultigkeit.

WWW.LEBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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Frweiterter Fragebogen

Teil 7: Kindheitserfahrungen

Als Kind konnte ich mich darauf verlassen, dass meine Eltern/Bezugspersonen fur mich da

waren.

Meine emotionalen Bedurfnisse wurden in meiner Kindheit gut wahrgenommen und erfullt.

Die Reaktionen meiner Eltern/Bezugspersonen auf meine Bedurfnisse waren
unvorhersehbar.

Ich musste als Kind frah selbstandig sein und habe gelernt, nicht zu viel von anderen zu
erwarten.

Die Beziehung zu mindestens einem Elternteil war durch Konflikte oder Angst gepragt.

Meine Eltern/Bezugspersonen unterstitzten mich dabei, Geflhle auszudricken und zu
regulieren.

Ich hatte das Gefuhl, dass ich fur das emotionale Wohlbefinden meiner Eltern verantwortlich

war.

Als Kind fuhlte ich mich grundsatzlich sicher und geborgen.

Auswertung

Punkteberechnung

Zahle deine Punkte fur jeden Bereich zusammen:

e Teil 1(Fragen1-8): Punkte (Sicheres Bindungsmuster)

e Teil 2(Fragen 9-16): Punkte (Angstlich-ambivalentes Bindungsmuster)
e Teil 3(Fragen 17-24): Punkte (Vermeidendes Bindungsmuster)

e Teil 4(Fragen 25-32): Punkte (Desorganisiertes Bindungsmuster)

e Teil 5(Fragen 33-40): Punkte (differenzierte Konfliktstile, siehe unten)

e Teil 6(Fragen 41-48): Punkte (Stressreaktionen und Trennungsverhalten)
e Teil 7(Fragen 49-56): Punkte (Kindheitserfahrungen)

Tiefgehende Interpretation

Dein Hauptbindungsmuster

Dein hochster Wert in den Teilen 1-4 deutet auf dein vorherrschendes Bindungsmuster hin.
Beachte jedoch, dass die meisten Menschen Aspekte verschiedener Muster in sich tragen, oft mit
einem dominierenden Stil.

WWW.LEBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE 14
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Sicheres Bindungsmuster (hohe Punkizahl in Teil )

A8

"‘,3

Sicheres Bindungsmuster (hohe Punktzahl in Teil 1)

Du verfugst Uber eine gesunde Balance zwischen Nahe und Autonomie. Du kannst anderen
vertrauen, dich emotional 6ffnen und fuhlst dich in Beziehungen grundsatzlich sicher. Konflikte
siehst du als |I6sbar an und kannst konstruktiv damit umgehen.

Starken:
e Gesunde Kommunikation von Bedurfnissen
e Fahigkeit, Nahe und Distanz zu regulieren
e Belastbare und stabile Beziehungen
e Konstruktiver Umgang mit Konflikten
e Fahigkeit, um Hilfe zu bitten, ohne dich schwach zu fihlen
¢ Natdurliches Vertrauen in die Verlasslichkeit anderer
e Flexibilitat zwischen Geben und Nehmen in Beziehungen

Herausforderungen:
e Maoglicherweise Schwierigkeiten im Umgang mit sehr unsicheren Bindungstypen
e Gelegentlich unrealistische Erwartungen an Beziehungen
e Manchmal Schwierigkeiten, nachzuvollziehen, warum andere so viel Bestatigung brauchen
e Mégliche Uberforderung durch intensive emotionale Bediirfnisse anderer

Entwicklungsmaoglichkeiten:
e Weiterentwicklung von Empathie fur Menschen mit anderen Bindungsmustern
e Bewusstsein fur eigene Grenzen in herausfordernden Beziehungskonstellationen
 Geduld kultivieren mit den unterschiedlichen Geschwindigkeiten emotionaler Offnung
e Bewusstsein daflir entwickeln, dass deine Sicherheit ein Privileg ist, nicht eine
Selbstverstandlichkeit

WWW.LEBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE 15



https://lebenswege-neu-gestalten.de/

Angsllich-ambivalentes Bindungsmuster (hohe

Punktzahl in Teil 2)

Du sehnst dich nach Nahe und tiefen Verbindungen, hast aber gleichzeitig Angst vor
Zurlckweisung oder Verlassenwerden. Du neigst dazu, viel Uber Beziehungen
nachzudenken und brauchst haufig Bestatigung.

Starken:
e Tiefe emotionale Verbindungsfahigkeit
e Hohe Sensibilitat fur die Bedurfnisse anderer
e Starkes Engagement in Beziehungen
e Offenheit fir emotionalen Austausch

Herausforderungen:
e Tendenzzu UbermaBiger Sorge und Gribeln
e Abhangigkeit von externer Bestatigung
e Schwierigkeiten, anderen Raum zu geben
e Emotionale Uberreaktionen bei Beziehungsstress

Entwicklungsmaoglichkeiten:

Starkung des Selbstwertgefihls unabhangig von Beziehungen

Entwicklung von Strategien zur Emotionsregulation

Uben, dem Partner Freiraum zu geben

Lernen, Unsicherheiten direkt anzusprechen statt zu interpretieren

WWW.LEBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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Vermeidendes Bindungsmuster (hohe Punkizahl

in leil 3)

Du legst groBen Wert auf Unabhangigkeit und emotionale Selbststandigkeit. In
Beziehungen haltst du oft eine gewisse emotionale Distanz und kannst Schwierigkeiten
haben, dich verletzlich zu zeigen.

Starken:
e Hohe Selbststandigkeit und Autonomie
e Gute Probleml6sungsfahigkeiten
e Starke Fokussierung auf personliche Ziele
e Fahigkeit, in Krisen rational zu bleiben

Herausforderungen:
e Schwierigkeiten, emotionale Bedurfnisse zu erkennen und auszudricken
e Tendenzzur emotionalen Distanzierung unter Stress
e Vermeidung von Konflikten und tieferen Gesprachen
* Probleme beim Zulassen von Abhangigkeit und Unterstitzung

Entwicklungsmaoglichkeiten:
e Bewussteres Wahrnehmen und Ausdrtcken von Geflhlen
« Schrittweises Offnen in vertrauensvollen Beziehungen
e Akzeptierenvon Verletzlichkeit als Starke

e Entwicklung von Konfliktfahigkeit
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Desorganisiertes Bindungsmuster (hohe

Punktzahl in Teil 4)

Deine Beziehungserfahrungen sind von Widersprichlichkeit und Unsicherheit gepragt. Du

kannst zwischen intensiver Nahesuche und starkem Ruckzug schwanken und hast
moglicherweise Schwierigkeiten, deine emotionalen Reaktionen einzuordnen.

Starken:
* Hohe Anpassungsfahigkeit
e Tiefe emotionale Kapazitat
e Starke Intuition fur zwischenmenschliche Dynamiken
e Kreativitat und Einfihlungsvermaogen

Herausforderungen:

Schwierigkeiten mit Emotionsregulation

Unberechenbare Reaktionen in Stresssituationen

Probleme, konstante und stabile Beziehungen aufzubauen

Tendenz zu destruktiven Beziehungsmustern

Entwicklungsmaoglichkeiten:
e Entwicklungsmaoglichkeiten:
e Professionelle Unterstltzung zur Verarbeitung traumatischer Erfahrungen
e Entwicklung von Strategien zur Emotionsregulation
e Aufbau von konsistenten Beziehungserfahrungen
e Etablierung von Sicherheit durch klare Grenzen und Kommunikation

WWW.LEBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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[nterpretation der Zusalzmodule

Umgang mit Konflikten (Teil 5):

Hohe Punktzahl bei Fragen 33, 36, 39: konstruktiver Konfliktstil (typisch fir sicheres
Bindungsmuster)

Hohe Punktzahl bei Fragen 34, 37: emotionaler Konfliktstil (typisch fiir angstlich-ambivalentes
Muster)

Hohe Punktzahl bei Fragen 35, 40: vermeidender Konfliktstil (typisch fir vermeidendes Muster)
Hohe Punktzahl bei Frage 38: chaotischer Konfliktstil (typisch flir desorganisiertes Muster)

Reaktionen auf Stress und Trennung(Teil 6):

Hohe Punktzahl bei Fragen 41, 44, 48: resiliente Stressreaktion (typisch fir sicheres Muster)

Hohe Punktzahl bei Fragen 43, 45: hyperaktivierende Stressreaktion (typisch fir angstlich-
ambivalentes Muster)

Hohe Punktzahl bei Fragen 42, 46: deaktivierende Stressreaktion (typisch fiir vermeidendes Muster)
Hohe Punktzahl bei Frage 47: unvorhersehbare Stressreaktion (typisch flir desorganisiertes Muster)

Kindheitserfahrungen (Teil 7):

Hohe Punktzahl bei Fragen 49, 50, 54, 56: konsistente und einflihlsame Betreuung (fihrt oft zu
sicherem Bindungsmuster)

Hohe Punktzahl bei Fragen 51, 55: unberechenbare oder Gberinvolvierte Betreuung (fihrt oft zu
angstlich-ambivalentem Muster)

Hohe Punktzahl bei Frage 52: emotional distanzierte Betreuung (fihrt oft zu vermeidendem Muster)
Hohe Punktzahl bei Frage 53: beangstigende oder traumatisierende Erfahrungen (fihrt oft zu
desorganisiertem Muster)
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MISCHFORMEN UND NUANCEN
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Mischformen und Nuancen

Die meisten Menschen zeigen Elemente verschiedener Bindungsmuster, die je nach
Lebenssituation, Beziehungspartner und Stresslevel variieren konnen. Typische
Mischformen sind:

Sicher-vermeidend

Du bist grundsatzlich beziehungsfahig, brauchst aber mehr Autonomie als der Durchschnitt.
In vertrauten Beziehungen kannst du dich 6ffnen, benotigst jedoch regelmaBig Zeit fur dich
selbst.

Sicher-angstlich
Du genieBt enge Beziehungen und kannst grundsatzlich vertrauen, wirst aber in bestimmten
Situationen (z.B. bei Konflikten) von Verlustangsten Gberwaltigt.

Angstlich-vermeidend

Ein besonders herausforderndes Muster: Du sehnst dich nach Nahe, aber sobald du sie
erreichst, fuhlst du dich unwohl und ziehst dich zurtck. Dies kann zu einem Annaherungs-
Vermeidungs-Konflikt fihren.

Situationsabhangige Bindungsmuster
Viele Menschen zeigen in unterschiedlichen Beziehungskonstellationen verschiedene
Bindungsmuster:

* |nromantischen Beziehungen anders als in Freundschaften

e |nder Familie anders als am Arbeitsplatz

e |nstressigen Phasen anders als in entspannten Zeiten
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BINDUNGSMUSTER VERANDERN

S

Bindungsmuster sind nicht festgeschrieben, sondern konnen sich durch neue
Beziehungserfahrungen und bewusste Arbeit verandern.
Hier einige Ansatze:

Selbstreflexion und Bewusstsein

Erkenne deine Trigger und automatischen Reaktionen

Verstehe den Zusammenhang zu deinen frihen Beziehungserfahrungen
Beobachte deine Gedanken, Gefuhle und Verhaltensweisen in Beziehungen

Flahre ein Beziehungstagebuch, um wiederkehrende Muster zu identifizieren
Praktiziere Mentalisierung: Versuche zu verstehen, was in dir und anderen vorgeht
Erkunde deine inneren Arbeitsmodelle durch gezielte Fragen an dich selbst

Nutze Selbsttests und Fragebdgen regelmaBig zur Standortbestimmung

Korrigierende Beziehungserfahrungen

Suche nach sicheren und verlasslichen Beziehungen (Freundschaften, Partnerschaften,
Therapie)

Ube neue Verhaltensweisen in diesen sicheren Beziehungen

Kommuniziere offen Uber deine Beziehungsmuster und Bedurfnisse

Wahle bewusst Partner und Freunde, die ein sicheres Bindungsmuster haben

Erlaube dir, verletzlich zu sein und neue Vertrauenserfahrungen zu machen

Bleibe in herausfordernden Momenten prasent, statt automatisch zu fliehen oder zu
klammern

Praktiziere das Annehmen von Unterstutzung, auch wenn es sich zunachst unbequem
anfuhlt

Setze gesunde Grenzen und beobachte, dass die Beziehung dadurch nicht zerbricht

WWW.L EBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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BINDUNGSMUSTER VERANDERN

Professionelle Unterstitzung

Psychotherapie (besonders bindungsorientierte Ansatze)

Paartherapie bei Beziehungsproblemen

Selbsthilfegruppen und Coaching

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) bei Bindungstraumata
Schematherapie zur Bearbeitung tief verwurzelter Muster

Emotionsfokussierte Therapie (EFT) fur Paare

Korperorientierte Therapieansatze (z.B. Somatic Experiencing)
Gruppentherapie zum Uben neuer Beziehungsmuster in einem sicheren Rahmen

Praktische Ubungen

Achtsamkeit und Meditation zur Emotionsregulation

Journaling zur Reflexion von Beziehungsmustern

Bewusste Exposition gegenuber Beziehungssituationen, die Unsicherheit ausldsen
Affirmationen und positive Selbstgesprache zur Umstrukturierung innerer
Uberzeugungen

Visualisierungsubungen: Stelle dir sichere Beziehungen vor und fahle hinein
AtemUbungen und Entspannungstechniken bei Bindungsangst
Rollenspiele, um neue Kommunikationsformen zu Gben

Arbeit mit dem "inneren Kind": Dialog mit deinem juingeren Selbst
Co-Requlation Uben: Lerne, dich durch andere beruhigen zu lassen
Dankbarkeitsibungen fir positive Beziehungsmomente
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BINDUNGSMUSTER VERANDERN

Kognitive und emotionale Arbeit

Identifiziere und hinterfrage dysfunktionale Glaubenssatze ("Niemand bleibt bei mir",
"Nahe ist gefahrlich")

Entwickle alternative, hilfreiche Uberzeugungen iiber Beziehungen

Ube, zwischen Vergangenheit und Gegenwart zu unterscheiden: "Das war damals, das
ist jetzt"

Arbeite an Selbstmitgefuhl statt Selbstkritik

Erkenne projektive Mechanismen: Was interpretierst du in andere hinein?

Lerne, Emotionen zu benennen und zu differenzieren (emotionale Granularitat)

Neurobiologische Ansatze

RegelmaBige Bewegung zur Stressregulation und Oxytocin-Ausschittung
Ausreichend Schlaf fur emotionale Verarbeitung

Gesunde Ernahrung zur Unterstitzung der Neurotransmitter-Balance

Bewusster Einsatz von Co-Regulation (Umarmungen, beruhigender Kérperkontakt)
Vagusnerv-Stimulation durch Atemtechniken, Summen oder kaltes Wasser

Aufbau neuer neuronaler Bahnen durch wiederholte positive Beziehungserfahrungen

Soziales Lernen und Modelling

Beobachte Menschen mit sicherer Bindung und lerne von ihrem Verhalten
Suche Mentoren oder Vorbilder fur gesunde Beziehungsgestaltung

Lies Bucher oder hore Podcasts Uber Bindung und Beziehungen

Tausche dich in sicheren Gruppen Gber Bindungserfahrungen aus
Beobachte bewusst, wie sicher gebundene Paare miteinander umgehen
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BINDUNGSMUSTER VERANDERN
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Arbeit mit Konflikten
e [erne, in Konflikten prasent zu bleiben statt zu fliehen oder anzugreifen
Ube gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg
Praktiziere das Aushalten von Spannung ohne sofortige Losung
Entwickle Vertrauen, dass Konflikte die Beziehung vertiefen konnen
Lerne, Verantwortung zu Ubernehmen ohne dich iUbermaBig schuldig zu fuhlen

Langfristige Strategien
e Geduld mit dir selbst: Verdnderung braucht Zeit (oft Jahre, nicht Monate)
e Feiere kleine Fortschritte und erkenne Ruckschritte als Teil des Prozesses
e Baue ein unterstltzendes soziales Netzwerk auf
¢ Integriere Bindungsarbeit in deinen Alltag, nicht nur in Krisenzeiten
e Bleibe neugierig und offen fur kontinuierliches Lernen Uber dich selbst

Wichtig zu wissen: Veranderung ist moglich, aber sie verlauft selten linear. Es ist normal,

dass alte Muster in Stresssituationen wieder auftauchen. Der Unterschied liegt darin, dass
du sie jetzt erkennst und bewusster damit umgehen kannst.
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WHITERFUHRENDE LITERATUR

Fur ein tieferes Verstandnis deines Bindungsmusters und moglicher Veranderungswege
empfehle ich folgende Blcher:

e "Bindung und Beziehung" von Karl Heinz Brisch

e "Geflihle verstehen, Probleme bewaltigen"von Leslie S. Greenberg
e "Liebe ohne Verletzlichkeit?" von Hannah Cubasch

e "Halt mich fest" von Sue Johnson

e "Das Drama des begabten Kindes" von Alice Miller

e "Attached"von Amir Levine und Rachel Heller

e "Verwohnt und verlassen" von Franz Ruppert

Fazit

Die Erkenntnis Uber das eigene Bindungsmuster ist ein wichtiger erster Schritt zu
erfullenden Beziehungen. Mit diesem Wissen kannst du deine Reaktionsmuster besser
verstehen, deine Beziehungsfahigkeit weiterentwickeln und langfristig sichere und
nahrende Verbindungen aufbauen. Bedenke, dass Veranderung Zeit braucht und dass
konstruktive neue Beziehungserfahrungen der Schlissel zur Entwicklung eines sichereren
Bindungsmusters sind.
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WAS DU IN DIESEM TES T
GELERNTHAST

Selbsterkenntnis als erster Schritt

Durch diesen Test hast du einen tieferen Einblick in deine eigenen Beziehungsmuster
gewonnen. Vielleicht hast du Verhaltensweisen wiedererkannt, die dir schon lange
aufgefallen sind, fur die du aber keine Worte hattest. Oder du hast entdeckt, dass
bestimmte Reaktionen, die du fur persdnliche Schwachen gehalten hast, tatsachlich
nachvollziehbare Muster sind, die aus deinen frihen Erfahrungen resultieren. Diese
Erkenntnis allein kann bereits entlastend wirken - es geht nicht darum, dass etwas mit dir
“falsch" ist, sondern dass du adaptive Strategien entwickelt hast, die einmal sinnvoll waren.

Deine automatischen Reaktionen verstehen

Du hast wahrscheinlich bemerkt, dass bestimmte Situationen bei dirimmer wieder ahnliche
Gefuhle oder Verhaltensweisen auslosen. Vielleicht ziehst du dich zurtck, wenn jemand zu
nahe kommt, oder du wirst GbermaBig angstlich, wenn dein Partner sich nicht sofort meldet.
Diese Reaktionen laufen meist automatisch ab - sie sind Teil deines inneren Arbeitsmodells.
Der Test hat dir geholfen, diese Automatismen bewusst zu machen. Und was bewusst ist,
kann verandert werden.

Muster in deinen Beziehungen erkennen

Wahrscheinlich siehst du jetzt Zusammenhange zwischen deinem Bindungsmuster und
wiederkehrenden Dynamiken in deinen Beziehungen. Vielleicht verstehst du besser, warum
du immer wieder emotional nicht verfugbare Partner anziehst, warum Konflikte bei dir
bestimmte Angste ausldsen, oder warum du Schwierigkeiten hast, um Unterstiitzung zu
bitten. Diese Muster zu erkennen bedeutet nicht, dass du dich daflr verurteilen solltest - im
Gegenteil, esist der erste Schritt, um bewusstere Entscheidungen zu treffen.

Fuhlen wir uns gesehen, konnen wir sehen. Fuihlen wir

uns sicher, konnen wir riskieren. Ftihlen wir uns beruhigt,

konnen wir erforschen.’

Dan Siegel. Neuropsychiater und Bindungsforscher
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Deine Bedurfnisse legitimieren

Ein wichtiger Lerneffekt dieses Tests ist die Erkenntnis, dass deine Bedurfnisse nach Nahe,
Sicherheit, Autonomie oder Bestatigung vollkommen legitim sind - unabhangig von deinem
Bindungsmuster. Menschen mit unsicheren Bindungsmustern haben oft gelernt, ihre
Bedurfnisse zu unterdrucken, kleinzureden oder als "zu viel" zu empfinden. Der Test zeigt
dir: Deine Bedurfnisse sind valide, auch wenn die Art, wie du sie ausdrickst oder erfullst,
vielleicht noch angepasst werden kann.

Die Perspektive anderer verstehen

Indem du dein eigenes Bindungsmuster verstehst, kannst du auch besser nachvollziehen,
dass andere Menschen andere Bindungsmuster haben und die Welt dadurch anders erleben.
Was fir dich wie Distanzierung wirkt, ist fir einen vermeidend gebundenen Menschen
vielleicht notwendiger Freiraum. Was fur dich wie Klammern aussieht, ist fur einen angstlich
gebundenen Menschen ein verzweifeltes Bedurfnis nach Sicherheit. Diese
Perspektiventibernahme ist der Schltssel zu mehr Verstandnis und weniger Konflikten in
Beziehungen.

Deine Starken und Ressourcen

Jedes Bindungsmuster hat nicht nur Herausforderungen, sondern auch Starken. Vielleicht
hast du durch den Test auch deine Ressourcen entdeckt: deine Fahigkeit zur
Selbstreflexion, deine Empathie, deine Unabhangigkeit oder deine Loyalitat. Selbst in
unsicheren Bindungsmustern stecken Fahigkeiten, die du in deinem Leben konstruktiv
nutzen kannst. Menschen mit angstlichem Bindungsmuster sind oft besonders feinfuhlig fur
emotionale Nuancen; Menschen mit vermeidendem Muster oft besonders resilient und
selbststandig.

'Das Bindungssystem ist wie ein unsichtbares Band. das uns

mil anderen verbindetl - es gibl uns den Mul, die Welt zu

erkunden, weil wir wissen, dass wir einen sicheren Halen

haben. zu dem wir zurvckkehren konnen.'

Mary Ainsworth, Pionierin der Bindungsforschung
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Die Veranderbarkeit erkennen

Eine der hoffnungsvollsten Erkenntnisse aus diesem Test ist: Bindungsmuster sind nicht in Stein
gemeiBelt. Sie sind veranderbar durch bewusste Arbeit, heilsame Beziehungserfahrungen und
Selbstreflexion. Du bist nicht Gefangene oder Gefangener deiner Vergangenheit. Der Test ist
kein Urteil Uber dich, sondern eine Momentaufnahme - und ein Ausgangspunkt fur Wachstum.

Konkrete Ansatzpunkte fur Veranderung

Durch den Test hast du wahrscheinlich auch konkrete Bereiche identifiziert, an denen du
arbeiten mochtest. Vielleicht willst du lernen, deine Gefuhle besser auszudricken, mehr
Vertrauen aufzubauen, mit Konflikten konstruktiver umzugehen oder deine Angste zu regulieren.
Diese spezifischen Ansatzpunkte machen den nachsten Schritt klarer: Du weiB3t jetzt, wo deine
Entwicklungsfelder liegen.

Mitgefuhl mit dir selbst

Vielleicht war eine der wichtigsten Erkenntnisse: Mitgefuhl mit dir selbst zu entwickeln. Deine
Bindungsmuster sind nicht deine Schuld - sie sind Anpassungsleistungen an die Umstande, in
denen du aufgewachsen bist. Das Kind in dir hat das Beste aus der Situation gemacht. Diese
Strategien haben dich geschutzt und dir geholfen zu Gberleben. Auch wenn manche davon heute
nicht mehr dienlich sind, verdienen sie Anerkennung, nicht Verurteilung.

Der Anfang einer Reise

Dieser Test ist kein Ende, sondern ein Anfang. Du hast einen wichtigen Grundstein gelegt fur
mehr Bewusstsein, gesindere Beziehungen und personliches Wachstum. Die Erkenntnisse aus
diesem Test sind Werkzeuge, mit denen du ab jetzt arbeiten kannst - in deinen Beziehungen, in
der Therapie, in deiner Selbstreflexion. Du hast den Mut bewiesen, ehrlich hinzuschauen. Das ist
bereits ein Zeichen von Starke.

Wichtig zu verstehen: Dieser Test ersetzt keine professionelle Diagnostik oder Therapie, aber er
gibt dir wertvolle Hinweise und Orientierung. Nutze die Erkenntnisse als Kompass fir deine
weitere personliche Entwicklung - mit Geduld, Selbstmitgefthl und der Bereitschaft, neue Wege
zu gehen.

"Wir sind nicht daraul” ausgelegl. alleine zu sein. Wir sind

daraul” ausgelegt. uns verbunden zu [thlen. Das ist keine

Schwache, das ist unsere grogle Starke.”

Sue Johnson. Begrunderin der Emotionsfokussierten Paartherapie:
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WENN DU SPURST!
DA GEHTNOCH
MEHR..

Dein nachster Schritt

Deine Reise endet hier nicht - sie beginnt
gerade erst.

Wenn du spurst, dass alte Muster dich noch
festhalten, begleite ich dich gerne weiter:

In der 1:1 Begleitung erforschen wir deine
Geschichte tiefer und entwickeln
gemeinsam eine neue, starkende
Beziehungs-Vision fur dich.

{7V Mit einem Audio oder einer

@ Hypnosesitzung kannst du dir
zwischendurch gezielt Unterstitzung
holen.

Oder du tauchst mit meinem Online-Kurs
“erfullte Beziehung leben” noch tiefer ein -
mit begleitenden Workbooks,
Audiotdbungen und Impulsen, die dich
Schritt fur Schritt in deiner Entwicklung
unterstitzen

Auf meiner Website oder auf Instagram
findest du regelmaBig neue |deen, Stories
und Workbooks rund um Beziehung,
Selbstentwicklung und innere Starke.

Hier findest du mich:

e Hier kommst du auf meine Website
@ weitere Informationen & Termine
Mein Instagramm-Account

Ich freue mich auf dich.

Herzlich, ?W
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Ich danke dir

Danke, dass du dich auf diese Reise der Selbsterkenntnis eingelassen hast. Indem
du dich ehrlich mit deinen Bindungsmustern auseinandergesetzt hast, hast du in
deine persoénliche Weiterentwicklung investiert. Du hast dich mit wertvollen
Werkzeugen ausgestattet, um Beziehungen bewusster zu gestalten und alte Muster
zu durchbrechen.

Vielleicht spurst du jetzt schon: Wenn du deine Bindungsmuster verstehst und an
ihnen arbeitest, verandert sich auch dein Umfeld.

Beziehungen werden authentischer, Konflikte verstehbarer. Nahe fuhlt sich
sicherer an, Distanz weniger bedrohlich. Du kannst klarer kommunizieren, was du
brauchst, und besser verstehen, was andere brauchen.

Ich wiinsche dir Mut fur die Veranderung, Mitgefuhl mit dir selbst und nahrende,

heilsame Bindungen in deinem Leben.
Denk daran: Bindung ist keine Festlegung - sie ist eine Einladung zum Wachstum.

Sl s
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