BINDUNG

Wie friihe Beziehungen bis
heute wirken konnen







JOHN BOWLBY (1907-1990):

"BINDUNG IST KEIN LUXUS, SONDERN EIN LEBENSNOTWENDIGES
BIOLOGISCHES GRUNDBEDURFNIS. "



BindungStheorie von John Bowlby

Biologisch
% Bindung ist eine evolutionare Grundlage
Bindung = Sicherheit = Uberleben
% Angeborenes Verhaltenssystem
Kinder suchen aktiv die Nahe einer Bezugsperson
* Weinen
= Korper - Blickkontakt
= Gesichtsausdruck

= Protest bei Trennung



BindungStheOrie von John Bowlby

Versorgung durch Bezugsperson ist fuir das Kind liberlebenswichtig
o Sensible Phase fur Bindungsentwicklung (Geburt - 3 Jahre)
o 100% abhangig von Eltern

« Verlassliche & liebevolle Beziehung
o Reguliert das kindliche Nervensystem,
o Grundlage fur Vertrauen
o Emotionale Entwicklung
o Resilienz

o Zukunftssicherheit



INNERES ARBEITSMODEL

Selbstmodel: "Bin ich liebenswert und wertvoll?
Bin ich eine Last?"

Fremdmodel: "Sind Menschen grundsatzlich verlasslich
und hilfsbereit? Oder unberechenbar und gefahrlich?”

Autopilot im spateren Leben
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Steuert spater automatisch: Stressreaktion, Umgang mit Konflikten,
Partnerschaften (zulassen von Nahe), Umgang mit Emotionen
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KLINISCHE RELEVANZ

Was passiert, wenn die Versorgung des Kindes nicht konstant oder
gar nicht gewahrleistet ist?

System wird auf "Gefahr” programmiert -
Hypervigilence - Chronischer Alarmzustand
Negative Auswirkungen auf

\/

X Psyche

\/

X Korperliche Gesundheit

X Soziale Entwicklung



BINDUNGSTYPEN

Organisiert Desorganisiert

*» Sicher - Gebunden

s*Unsicher - Vermeidend
(Avoident)

< Unsicher - Angstlich

(Anxious)




ORGANISIERT

Sicher - Gebunden
In der Kindheit:

« Bezugspersonen reagieren regelmalig, sensibel und verlasslich auf
die Bedurfnisse des Kindes.

» Gesunde Grundlage fur Selbstwert, emotionale Stabilitat
(Resilienz) und Vertrauen in andere Menschen.

Grundlegendes Vertrauen, dass die Bezugsperson verfugbar ist und
nach einer Trennung wieder zuriickkehrt - sicherer Hafen




Sicher Gebunden

Als Erwachsener:

* Nahe und Beziehungen - verlasslich und unterstiitzend

- Emotional offen

» Grenzen setzend

« Guter Umgang mit Distanz und Alleinsein.

« Eigene Bedurfnisse offen kommunizierend

« Konflikte als Chance fur Wachstum und tiefere Verbundenheit

* Positiver Blick auf sich selbst und auf andere
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ORGANISIERT

Unsicher - Vermeidend
In der Kindheit:

Bezugspersonen sind chronisch emotional unzuganglich, abweisend und reagieren unzuverlassig auf
die Bedurfnisse des Kindes.

» Kind lernt: "Ich mache lieber alles allein”
Zeigen von Emotionen, Suche nach Trost ist nicht erfolgreich
Uberlebensstrategie: "Ich stelle keine Bediirfnisse mehr, ich bin unabhingig"

Hyper-Unabhangigkeit

Im Umgang: Unabhangig, emotional distanziert, zuruckgezogen, niedrigere Sozialkompetenz,
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Unsicher - Vermeidend

Als Erwachsene: abweisend - vermeidender Bindungsstil
“Ich brauche Niemanden"
« Fokus auf Unabhangigkeit

« Emotionale Distanz

* Misstrauen

« Ruckzug bei Nahe

* Oberflachliche Beziehungen
« Hohe Anspruche - Vermeidung

Angst vor Verletzlichkeit - Probleme, sich in Partnerschaften zu binden -
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Unsicher - Angstlich

In der Kindheit:

Bezugspersonen ist unberechenbar - Wechsel zwischen Uberfiirsorge und Vernachlassigung

» Das Kind lernt: "Ich weil} nie, ob du wirklich da bist”

Uberlebensstrategie: "Ich muss intensiv klammern und protestieren, um Aufmerksamkeit zu bekommen"

Im Umgang:
Starke Trennungsangst, Angst vor Ablehnung & Verlust ,
Probleme, sich selbst zu beruhigen, standige Suche nach Nahe &

Bestatigung, hohe emotionale Abhangigkeit
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Unsicher - Angstlich

Als Erwachsene: angstlich & abhangig

"Bist du wirklich fuir mich da?"

« Starke emotionale Abhangigkeit vom Partner - niedriger Selbstwert

» GroBes Nahebedurfnis; Angst vor Ablehnung und Verlassenwerden Q’ '

« Klammerverhalten

do you really like
me m

» Starkes Bedurfnis nach Bestatigung und Sicherheit
* Unsicherheit

» Eigene Bedurfnisse werden zuruckgestellt

* Schnelle emotionale Bindung

 Hohe emotionale Aktivierung bei Beziehungsstress
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Desorganisiert

In der Kindheit:

» Negative Erfahrungen mit Bezugspersonen: Furcht ohne Losung
(Vernachlassigung, Gewalt, Misshandlung, haufig wechselnde Lebenssituationen)

» Das Kind lernt: “Ich erstarre vor Angst”

Uberlebensstrategie: "Meine Quelle fiir Trost ist auch meine Quelle der Angst" -
Das System bricht in sich zusammen - Hilflosigkeit
Im Umgang:

kein konsequentes Verhaltensmuster, zuruckgezogenes Verhalten, unvorhersehbare
Stimmungswechsel, Schwierigkeiten, getrostet und beruhigt zu werden
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Desorganisiert

Als Erwachsene: angstlich & vermeidend

“Ich bin verloren"
« Tiefer interner Konflikt:
Verlangen nach Nahe, aber Furcht davor
* Push - Pull - Dynamik
» Vertrauensprobleme

» Chaotisches Beziehungsmuster

» Hypervigilanz
* Unvorhersehbare Verhaltensmuster

Dissoziation, unkontrollierbare Wutausbruche, Selbstverletzung
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KLINISCHE RELEVANZ

Was passiert, wenn die Versorung des Kindes nicht konstant
oder gar nicht gewarleistet ist?

Negative Auswirkungen auf

\/

X Psyche

X Korperliche Gesundheit

X Soziale Entwicklung
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REAKTION DES KINDES AUF UNZUVERLASSIGE
VERSORGUNG

)

Alarm und Verzweiflung

* Biologischer Notstand - toxischer Stress
« Gefuhle von Hilflosigkeit und Verlassensein

. Kindliche Nervensystem wird tiberflutet - Uberforderung



ENTWICKLUNSSTORUNGEN UND FOLGEN FUR DAS
GEHIRN

Chronischer Stress kann die Hirnentwicklung nachhaltig verandern

Dysregulation des Stresssystems - Hoher Cortisolspiegel
o Hippocampus (Gedachtnis und Emotionsregulation)
o Prafrontaler Cortex (Impulskontrolle und Planung)
Emotionsregulation
Korperliche Folgen

o Immunsystem wird geschwacht, Schmerzwahrnehmung verandert sich

Kann zu psychosomatischen Erkrankungen im Erwachsenenalter fiihren



LANGFRISTIGE KONSEQUENZEN

Fruhe Erfahrungen ‘ inneres Arbeitsmodell, welches das Leben
pragt

Beziehungen: Wiederholung unsicherer Bindungsmuster in Partnerschaften
und Freundschaften

Selbstbild: Tiefsitzende Schuld, Scham und Wertlosigkeit

Nervensystem: dauerhaft dysreguliert -

Stresssystem (schnelle und hohe Cortisolausschuttung)
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LANGFRISTIGE KONSEQUENZEN

Deutlich erhohtes Risiko fur:
Psychische Erkrankungen:
s*Depression

s Angststorung

+PTBS
“sBorderline-Personlichkeitsstorung
s»Dissoziative Storung

ssSuchterkrankungen
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LANGFRISTIGE KONSEQUENZEN

Psychosomatische Symptome:

¢ Chronische Anspannung - chronische Schmerzen
¢ Dauerwachsamkeit - chronische Erschopfung

¢ Chronischer Stress - Burnout

¢ Unterdruckte Emotionen

¢ Autoimmunerkrankungen

¢ Schlafstorungen
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UND JETZT?




GUTE NACHRICHT

Bindungsmuster sind nicht in Stein
gemeilelt

Was wir erlernt haben, kann verandert
werden

Uberlebensmodus ™ Lebensmodus
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SCHRITT FUR SCHRITT

Alte Muster erkennen

o Wie verhalte ich mich automatisch in Beziehungen?
* Ruckzug oder Klammern bei Annaherung oder Konflikt?
» Suche nach standiger Bestatigung?
« Ubermabige Selbstkritik oder Misstrauen?
o Welche Partner wahle ich?
* Wozu fuhle ich mich hingezogen? - Psychodynamik
o Korperliche Signhale beachten und analysieren

 Bauchschmerzen bei Nahe oder Konflikt?

25



SCHRITT FUR SCHRITT

Alte Muster erkennen
Inneres Arbeitsmodell aktualisieren
» Heute als Erwachsener - Situation NICHT hilflos ausgeliefert
Wir haben die Kontrolle!

Neue sichere Beziehungserfahrungen - "erworbene Sicherheit"
Dem Korper Sicherheit zuruckgeben

‘ Nervensystem neu programmieren

o Achtsamkeit, Emotionsregulation, Selbstmitgefuhl, Stressregulationstechniken

System lernt, dass keine akute Gefahr mehr besteht und dass es sich entspannen darf
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ZUM ABSCHLUSS

- Bindungsmuster sind Uberlebensstrategien -
KEINE Charakterfehler

» Veranderung ist moglich

» Therapie bietet einen geschutzten Raum fur
neue & sichere Erfahrungen

 Ein Bedurfnis nach Bindung darf auch
im Erwachsenenalter erfullt werden
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