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Neues seit Jein!

Freiheit heißt nicht, sich vom anderen zu entfernen, sondern sich so 
zu steuern, dass in der Beziehung Raum für zwei Menschen ist.

David Schnarch

Als ich im Jahr 2008 das Buch Jein! Bindungsängste erkennen und 
bewältigen schrieb, kam ich mir vor wie eine Pionierin in Sachen 
Bindungsangst. Weder in der psychologischen Fachliteratur noch 
in der Ratgeberliteratur konnte ich viel zu diesem Thema auftrei-
ben. Also verband ich die wissenschaftlichen Grundlagen mit mei-
nen eigenen Reflexionen und praktischen Erfahrungen, die ich so-
wohl als Psychotherapeutin wie auch als Privatperson gesammelt 
hatte. Offensichtlich habe ich mit meinem Ansatz bei vielen Men-
schen einen Nerv getroffen, wie der große Erfolg von Jein! zeigt.

Jetzt, Jahre später, habe ich ein noch viel tieferes Verständnis für 
die psychologischen Mechanismen, die einen Menschen bindungs-
ängstlich oder auch bindungsunfähig werden lassen. Zudem habe 
ich durch die Erfahrung, die ich mit vielen Klienten und Klientin-
nen in der Psychotherapie und in meinen Seminaren sammeln 
durfte, ein konkretes Übungsprogramm entwickelt, wie man sich 
von seiner Beziehungsangst befreien kann.

In meine Praxis kommen täglich Menschen, die erkannt haben: 
Ich kann mich nicht oder nur schlecht binden. Oder: Ich klammere 
und komme von meinem Partner nicht los, obwohl ich in dieser 
Beziehung todunglücklich bin. Oft sind sie verzweifelt und fest da-
von überzeugt, dass sie niemals eine glückliche Partnerschaft füh-
ren werden. Ich kann sie jedoch schon im ersten Gespräch beruhi-
gen: Das stimmt nicht! Eigentlich ist es gar nicht mal so schwer, sich 
zu einem beziehungsfähigen Menschen zu entwickeln  – egal, ob 
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12 Neues seit Jein!

man eher zu der anklammernden oder der bindungsängstlichen 
Sorte gehört. Die Voraussetzung für Veränderung ist jedoch, dass 
ich mich selbst auf einer tiefen Ebene verstehe, also erkenne, wa-
rum das Problem überhaupt besteht. Denn erst dann kann ich kon-
krete Maßnahmen ergreifen, um es zu verändern. Oder flapsig aus-
gedrückt: Ich muss wissen, wo genau die Schrauben locker sitzen, 
um sie festdrehen zu können.

Viele Menschen, die dieses Buch zur Hand nehmen, sind sich 
vermutlich noch gar nicht sicher, ob sie nun bindungsängstlich sind 
oder zu viel klammern. Oder ob ihre Bindungsfähigkeit ganz »nor-
mal« ausgeprägt ist, aber sie leider den falschen Partner haben. 
Deswegen beschreibe ich im ersten Kapitel, wie sich Bindungsängs-
te auf eine Partnerschaft auswirken oder wie sie eine Partnerschaft 
verhindern können. Sie können dann schauen, ob Sie sich selbst 
und/oder Ihren Partner in den beschriebenen Verhaltensweisen, 
Gefühls- und Denkmustern wiederfinden. Danach werde ich im 
zweiten Kapitel auf die tieferen Ursachen von Bindungsängsten ein-
gehen, damit Sie möglichst gründliche Einsichten über sich und 
Ihren Partner oder Ihre Partnerin erhalten, die die Voraussetzung 
für Veränderung sind. Und dann schreiten wir vom Jein zum Ja 
oder auch – je nach Ausgangslage – zu einem klaren Nein (zumin-
dest für die aktuelle Beziehung). Im dritten Kapitel werde ich also 
die konkreten Lösungswege für Bindungsängstliche aufzeigen. Im 
vierten Kapitel beschäftige ich mich mit den Partnern von Bin-
dungsängstlichen, die häufig sehr verzweifelt sind, und gebe ihnen 
Hilfestellung, ihr Problem besser zu verstehen und ihre Situation zu 
verändern.

Wenn Sie dieses Buch gelesen haben und sich trauen, sich mit 
den Übungen im Kapitel »Wie kann ich meine Bindungsangst los-
werden?« zu beschäftigen, könnte es also sehr gut sein, dass Sie Ihre 
Bindungsängstlichkeit ablegen und damit für sich den Weg frei ma-
chen für echte Liebesbeziehungen, in denen Sie sich zugleich ge-
borgen und frei fühlen können.
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Was ist Bindungsangst?

Das Phantom Bindungsangst

Die meisten Menschen wünschen sich eine erfüllte Liebesbezie-
hung. Sie sehnen sich nach Sicherheit, Liebe und Geborgenheit. 
Und irgendwie, so denkt man, kann das doch so schwer nicht sein: 
Man lernt jemanden kennen, stellt viele Gemeinsamkeiten fest, ver-
liebt sich ineinander und lebt dann glücklich bis ans Lebensende. 
Aber bei vielen klappt das nicht. Sie scheinen immer an die falschen 
Partner zu geraten. Die Beziehung fängt entweder nie richtig an, 
weil sie ihren Schwarm nicht einfangen können, oder sie beginnt 
leidenschaftlich, wird dann aber immer komplizierter, bis sie 
schließlich in die Brüche geht. Andere stecken über viele Jahre oder 
gar ihr Leben lang in einer Dauerbeziehung oder Ehe fest, die weit-
aus mehr Frust als Lust beschert. Manche spurten von Affäre zu 
Affäre, fühlen sich jedoch leer und ausgebrannt. Eine Minderheit 
hält sich ganz raus und bleibt dauerhaft Single.

Man könnte die Aufzählung unterschiedlicher Beziehungsfor-
men und Beziehungsversuche noch lange fortsetzen. Eines haben 
alle beteiligten Protagonisten jedoch gemeinsam: Sie fühlen sich 
nicht wirklich in einer Liebesbeziehung angekommen. Sie sind 
noch auf der Suche nach dem richtigen Weg innerhalb ihrer Part-
nerschaft oder nach dem richtigen Partner, mit dem es endlich ein-
mal klappen soll.
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14 Was ist Bindungsangst?

Bindungsangst ist etwas, was die meisten Menschen nicht haben 
wollen. Weder bei sich selbst noch beim Partner oder der Partnerin. 
Bei vielen löst dieses Wort Widerstand und Abwehr aus: Ich bin 
doch nicht bindungsängstlich! Mir muss nur endlich mal der oder 
die Richtige begegnen! Ich bin oft überrascht, wie viel Betroffenheit 
und Abwehr die »Diagnose« hervorruft. Dabei ist Bindungsangst 
an sich doch nichts Schlimmes. Bindungsangst ist schließlich nichts 
anderes als ein Selbstschutz, den die Betroffenen in ihrer Kindheit 
(unbewusst) aufgebaut haben, um in ihrer Familie klarzukommen. 
Dieser Selbstschutz war für sie als Kind ganz wichtig und wird als 
Prägung mit in das Erwachsenenalter genommen. Hierauf werde 
ich in späteren Kapiteln noch eingehen. Die Bindungsangst als sol-
che ist nicht das eigentliche Problem, sondern eher die Strategien, 
die Betroffene unbewusst wählen, um ihre Bindungsangst zu kont-
rollieren und mit ihr umzugehen. Bildlich gesprochen können sie 
ganz schön um sich schlagen, wenn ihnen der Partner zu nah 
kommt, oder sie lassen ihn einfach gegen die Wand laufen, was für 
den anderen auch sehr schmerzhaft sein kann. Es ist das Ziel dieses 
Buches, Betroffenen dabei zu helfen, diese Strategien aufzulösen 
und sie durch einen gesunden Selbstschutz zu ersetzen, mit dem sie 
eine Liebesbeziehung genießen können. Aber dafür müssen die Be-
troffenen zunächst einmal erkennen, dass sie solche sind. Denn vie-
le Betroffene und ihre Partner oder Möchtegern-Partner erkennen 
die eigentliche Ursache für ihren Beziehungsfrust nicht. Nicht we-
nige sind schon relativ alt, bevor sie feststellen, dass sie bindungs-
ängstlich sind. Viele bemerken es nie. Manche sind sogar ein Leben 
lang mit einem Partner verheiratet, ohne zu entdecken, dass die 
wenig befriedigende Ehe bindungsängstliche Strukturen aufweist. 
Bindungsängste sind für die Betroffenen und ihre Partner nicht 
leicht zu durchschauen. Die Partner sind zumeist verwirrt von dem 
widersprüchlichen Verhalten ihrer Zielperson. Und auch die Be-
troffenen selbst können sich ihre konfusen Gefühle und Gedanken 
in Bezug auf ihren Partner nicht erklären.
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15Woran erkenne ich, ob ich bindungsängstlich bin?

Sehr häufig erhalte ich E-Mails, in denen mir sowohl Bindungs-
ängstliche als auch deren Partner oder Partnerinnen danken, weil 
sie endlich eine Erklärung für das »Hin und Her« und »Kreuz und 
Quer« in ihrer Beziehung gefunden haben. Es sind die krassen 
Wechsel zwischen Nähe und Distanz, die bindungsängstliche Be-
ziehungen für die Beteiligten so anstrengend machen. Und diese 
hängen mit dem notorischen Jein zusammen, in dem die Betroffe-
nen sich gefangen fühlen. Es ist die Ambivalenz zwischen Nähe-
Wunsch und Nähe-Angst, die die Bindungsängstlichen nicht zu ei-
ner klaren Entscheidung für oder gegen die Beziehung finden lässt. 
Oder sie haben sich scheinbar entschieden, wie die oben erwähnten 
Verheirateten, halten sich aber innerhalb der Ehe oder der Dauer-
beziehung den Partner mehr oder minder chronisch auf Distanz. 
Also auch hinter einer scheinbar klaren Entscheidung für eine Be-
ziehung kann sich ein Jein verbergen.

Woran erkenne ich, ob ich bindungsängstlich bin?

Viele Bindungsängstliche verspüren eine starke Sehnsucht nach 
Liebe und Beziehung. Andere verspüren keinen so starken Bin-
dungswunsch, sondern eher ein ausgeprägtes Freiheitsbedürfnis. 
Vor allem die Ersteren beschäftigt deswegen häufig die Frage, ob es 
an ihnen liegt, dass sie sich immer wieder in schwierige Beziehun-
gen verrennen, oder eher daran, dass der Partner beziehungsweise 
die Partnerin doch nicht die oder der Richtige ist? Die Freiheitsbe-
zogenen kauen hingegen häufig an der Frage, ob Liebe und Bezie-
hung überhaupt so erstrebenswert und wichtig sind, dass man da-
für so viele persönliche Kompromisse eingehen sollte. In beiden 
Fällen neigen Bindungsängstliche dazu, nach einer mehr oder min-
der kurzen Anfangsphase an der Beziehung, also an ihrem Partner 
oder ihrer Partnerin, zu (ver-)zweifeln. Sie sehen die realen oder 
auch vermeintlichen Schwächen ihres Partners und reiben sich an 
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16 Was ist Bindungsangst?

der Frage auf, ob nicht doch ein anderer Partner besser passen wür-
de. Diese Zweifel werden gefüttert durch den Umstand, dass vielen 
Bindungsängstlichen immer wieder das liebende Gefühl für ihren 
Partner abhandenkommt. Nicht wenige können eigentlich nur in 
der Anfangsphase der Beziehung Liebe empfinden, oder wenn sie 
sich in jemanden verlieben, der ihnen keine Beziehungssicherheit 
vermittelt.

Häufig ist es auch so, dass die Liebesgefühle des Bindungsängst-
lichen mit der jeweiligen Nähe und Distanz in der Beziehung 
schwanken. Wenn der Bindungsängstliche also genügend Abstand 
zu seinem Partner verspürt, weil beispielsweise gerade mal wieder 
Schluss ist oder weil man sich länger nicht gesehen hat, dann kön-
nen seine Gefühle recht intensiv werden. Ist die Beziehung hinge-
gen in einer Phase der Nähe und Sicherheit, also eigentlich gerade 
am schönsten, dann erleben viele Bindungsängstliche den plötzli-
chen Gefühlstod. Warum das so ist, werde ich später noch erklären. 
Hier soll erst einmal nur die »symptomatische« Ebene beschrieben 
werden. Das Jein, das die Bindungsängstlichen verspüren, ist also 
sowohl gedanklicher (Zweifel) als auch emotionaler (Gefühls-
schwund) Natur. Sind die Gedanken und die Gefühle jedoch zwie-
spältig, dann werden es die Handlungen zwangsläufig auch. Der 
Zickzackkurs von Nähe und Distanz, den die Bindungsängstlichen 
hinlegen, spiegelt also schlicht die innere Zerrissenheit der Betrof-
fenen auf der Handlungsebene. Ein Hauptmerkmal bindungsängst-
lichen Erlebens ist eine starke Amplitude zwischen Nähe- und Dis-
tanzwünschen und eine nagende Unentschlossenheit, wenn sie 
darüber nachdenken, ob sie eine Beziehung fortführen oder über-
haupt anfangen möchten. Ein Beispiel einer bindungsängstlichen 
Beziehung:

Julius (38 Jahre) hat schon einige Beziehungen hinter sich. Er er-
klärt öfter, er sei verliebt in die Liebe. Er mag die Aufregung und 
das Abenteuer, wenn sich noch alles so frisch anfühlt. Sobald eine 
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17Woran erkenne ich, ob ich bindungsängstlich bin?

Beziehung jedoch in ein sicheres Fahrwasser kommt, wird es ihm 
schnell langweilig. Seine bislang größte Liebe war Swetlana (34 Jah-
re). Swetlana war kompliziert und schwierig: Zuckerbrot und Peit-
sche. Sie konnte leidenschaftlich und hingebungsvoll sein, aber 
auch zickig und fordernd. Die Beziehung mit ihr war eine einzige 
Achterbahnfahrt von gegenseitigen Verletzungen und leidenschaft-
lichem Sex. Ein ruhiges Gefühl der Sicherheit hat sich für Julius bei 
Swetlana nie eingestellt. Schließlich hat sie ihn auch wegen ihres 
Tanzlehrers verlassen. Julius war damals total verzweifelt. Und 
auch noch heute, drei Jahre später, fühlt er sich nicht ganz gelöst 
von ihr. Er vergleicht sie auch immer wieder mit seiner aktuellen 
Freundin Manu. Sie ist das Gegenteil von Swetlana: ausgeglichen 
und lieb. Julius weiß, dass Manu ihm viel besser tut als Swetlana, 
aber seine Gefühle für Manu sind im Vergleich zu jenen für Swet-
lana lauwarm. Ihre Anhänglichkeit törnt ihn eher ab. Deswegen 
überlegt er auch, die Beziehung mit Manu zu beenden.

Julius ist ein typisches Beispiel für einen bindungsängstlichen Be-
ziehungsstil: Die größte Leidenschaft empfindet er, wenn die Bezie-
hung eher unsicher ist. Gerät der Bindungsängstliche hingegen an 
einen Menschen, der sich auf ihn einlässt und mit dem eine ver-
bindliche Beziehung möglich wäre, dann wird es ihm entweder zu 
eng oder zu langweilig. Deshalb sucht Julius regelrecht, wenn auch 
unbewusst, nach Partnerinnen, die sich eher abweisend oder wan-
kelmütig verhalten. Was ihm dabei überhaupt nicht bewusst ist: 
Seinem »Beuteschema« liegt ein Selbstwertproblem zugrunde: Juli-
us sucht Bestätigung in der Eroberung. Swetlana hat er nie richtig 
an die Angel bekommen, und genau deshalb konnte er nicht von 
ihr lassen. Dass sie ihn schließlich sogar wegen eines anderen ver-
ließ, hat seinen Selbstwert maximal angekratzt. Deswegen kommt 
er auch nicht richtig über sie hinweg. Manu hingegen hat er sicher – 
sie »hängt fest an der Angel«. Er kann sich ihrer Zuneigung sicher 
sein. Doch genau deswegen langweilt ihn die Beziehung mit Manu 
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18 Was ist Bindungsangst?

schon wieder. Er braucht eine neue Eroberung, um seinen Selbst-
wert erneut zu bestätigen. »Ich liebe die, die ich nicht kriegen kann« 
ist das Motto vieler Betroffener.

In diesem Beispiel hat allerdings nicht nur Julius Schwierigkeiten 
damit, sich zu binden, auch Swetlana leidet unter Bindungsangst. 
Sobald sie sich wohlig und geborgen mit ihrem Partner fühlt, fängt 
sie Streit an. Sie traut dem Frieden nämlich nicht – das wäre ja zu 
schön, um wahr zu sein! Auch Swetlana leidet unter einem gerin-
gen Selbstwertgefühl und dies führt bei ihr zu erheblichen Verlust
ängsten. Sobald sich ein Gefühl der Sicherheit in der Beziehung 
einstellt, kommt Angst in ihr auf, ihren Partner zu verlieren. Um 
diesem Gefühl zu entkommen, wird sie aggressiv. Hierdurch behält 
sie die Kontrolle über das Geschehen. Falls ihr Partner sie wegen 
der Streitereien verlassen sollte, ist ihr das immer noch lieber, als 
wenn sie sich vertrauensvoll hingäbe, und er verließe sie dann. Die-
se ganzen inneren Vorgänge sind Swetlana selbst jedoch nicht kom-
plett bewusst – sie weiß lediglich, dass sie häufig übertreibt. Warum 
sie jedoch immer wieder so ausflippt, kann sie sich nicht erklären.

Es gibt aber auch bindungsscheue Naturen, deren emotionale 
Temperatur konstant niedrig bleibt, die sich also nicht in Dramen 
von großer Liebe und Leidenschaft wie Julius und Swetlana verfan-
gen. Diese »Gattung« der Bindungsängstlichen bezeichne ich gerne 
als die »Maurer«: Der Maurer oder die Maurerin halten, außer in 
der verliebten Anfangsphase, mehr oder minder konstant einen ge-
wissen Abstand zum Partner ein. Sie sind nicht selten in Ehen oder 
Dauerbeziehungen anzutreffen, die sie ertragen, indem sie sowohl 
emotional als auch real häufig abwesend sind.

Björn (45 Jahre) ist mit seiner Freundin Claudia (40 Jahre) schon 
seit 15 Jahren zusammen. Heiraten findet er spießig – er braucht 
für eine Beziehung keinen Schein, sagt er seiner Freundin immer 
wieder. Claudia fände eine Hochzeit zwar sehr romantisch, aber 
was soll sie machen, wenn Björn nicht will? Björn ist selbstständi-
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19Woran erkenne ich, ob ich bindungsängstlich bin?

ger Tischler und Zimmermann. Die Geschäfte laufen sehr gut. Er 
arbeitet viel, auch am Wochenende. Nach Feierabend trinkt er 
gern sein Bier und ist häufig leicht betrunken, wenn er schlafen 
geht. Auf Sex hat er selten Lust, er ist zu müde, zu abgespannt. 
Claudia fühlt sich einsam in der Beziehung mit Björn. Wenn sie 
ihn darauf anspricht, gelobt er, seine Arbeit zu reduzieren und sich 
mehr Zeit für sie zu nehmen, aber dem folgen keine Taten. Claudia 
kommt weder nah an ihn heran, noch kommt sie von ihm weg.

Björn schützt sich vor seiner Bindungsangst, indem er häufig abwe-
send ist. Durch die Arbeit, das Trinken und die sexuelle Lustlosig-
keit installiert er eine fast undurchdringliche Mauer zwischen sich 
und Claudia. Björn hat schnell das Gefühl, sich in einer Beziehung 
»selbst zu verlieren«, wenn es zu nah wird. Am sichersten fühlt er 
sich deswegen, wenn er einen gewissen Abstand zu seiner Partnerin 
hält. Björn kann sich schlecht abgrenzen. Er ist in Liebesangelegen-
heiten wenig konfliktfähig. Deswegen muss er sich umso rigider äu-
ßerlich abgrenzen. Und dies führt dazu, dass er der Alleinherrscher 
über Nähe und Distanz in der Beziehung ist. Claudia hat keine 
Chance, näher an ihn heranzukommen. Er verspricht ihr zwar mehr 
Nähe per Lippenbekenntnis, aber letztlich löst er dieses Versprechen 
nicht ein. Claudia kann sich die Zähne an ihm ausbeißen – Björn 
kommt ihr nur näher, wenn er das will. Björn, der wie alle Bindungs-
ängstlichen ein Selbstwertproblem hat, fühlt sich mit Claudia nicht 
wirklich auf Augenhöhe und ist ständig besorgt, dass er in eine un-
terlegene Position kommen könnte. Er will die Oberhand behalten 
und stemmt sich trotzig gegen Claudias Erwartungen.

Aber auch Claudia leidet unter einem geringen Selbstwertgefühl. 
Björn schürt dieses Problem noch, weil er sie so häufig zurückweist 
und ihr so selten das Gefühl vermittelt, dass sie wichtig für ihn ist. 
Im tiefsten Inneren glaubt sie nämlich, es läge an ihr. Wäre sie hüb-
scher und interessanter, dann würde Björn bestimmt mehr von ihr 
wollen, so denkt sie fälschlicherweise. Und dies ist der Grund, wa-
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rum sie schlecht von ihm loskommt, sie will unbedingt von Björn 
Bestätigung bekommen. Auch wenn Claudia ein völlig anderer Typ 
als Julius im vorigen Beispiel ist, haben beide ein ähnliches Prob-
lem: Sie beißen sich an Partnern fest, von denen sie wenig Wert-
schätzung erhalten und die sich nicht wirklich für die Beziehung 
mit ihnen entscheiden.

Passive und aktive Bindungsangst

Steven Carter und Julia Sokol unterscheiden in ihrem Buch Nah 
und doch so fern zwischen aktiven und passiven Bindungsängsten. 
Der Bindungsängstliche im aktiven Modus ist der Partner, der ak-
tiv aus der Beziehung flüchtet oder diese boykottiert. Der passive 
Partner ist jener, der mit dem aktiv Bindungsängstlichen eine Be-
ziehung führt oder eingehen will. Ob der Bindungsängstliche sich 
im aktiven oder passiven Modus befindet, kann zwischen verschie-
denen Partnerschaften und auch innerhalb einer Partnerschaft 
wechseln. Wie bereits erklärt, machen viele Betroffene die Erfah-
rung, dass sie immer dann besonders verliebt sind, wenn sich ihr 
Partner nicht wirklich auf die Beziehung einlässt. Deswegen kann 
es passieren, dass der passive Partner in den aktiven Modus wech-
selt, sobald sich seine Zielperson ernsthaft auf die Beziehung mit 
ihm einlassen will. So ist es bei Julius und Swetlana und Julius und 
Manu. War Julius bei der temperamentvollen Swetlana in der pas-
siven Position, weil sie durch den Streit immer wieder für Distanz 
sorgte, geriet er bei der bindungswilligen Manu in die aktive Rolle 
und flüchtete.

Nicht selten ist es so, dass sich zwei Bindungsängstliche ineinan-
der verlieben, bei denen einer im aktiven Modus agiert und der an-
dere im passiven. Dann sieht es nach außen zwar so aus, als würde 
der eine Partner sich durchaus binden wollen – aber in Wirklichkeit 
leidet er selbst unter Bindungsängsten. Und sein Wunsch nach Bin-
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