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Beziehungstypen: Die neuen Erkenntnisse der
Beziehungsforschung
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Die Psychologin Rachel Heller und der Psychiater Amir Levine wenden
grundlegende Erkenntnisse der Beziehungsforschung auf den gelebten
Beziehungsalltag an. Danach gibt es diese drei Beziehungstypen: si-
cher, dngstlich und vermeidend.

Von Oliver Bartsch

Nachdem ich den Beziehungstypen-Test aus dem Buch von Ra-
chel Heller und Amir Levine ,Warum wir uns immer in den Fal-
schen verlieben” gemacht hatte, hatte ich Gewissheit: Ich bin ein
angstlicher Beziehungstyp. Ein weiterer Test ergab: Meine Partne-
rin ist ein vermeidender Beziehungstyp. Dank dieses Ratgebers
wurden mir die Augen geoffnet, dass meine ,Strategie”, mich als
angstlicher Beziehungstyp an eine vermeidende Partnerin zu hal-
ten, nichtin eine erfullende Partnerschaft mundet. Die vermei-
dende Partnerin vermeidet namlich genau das, wonach ich mich
sehne: emotionale und kdrperliche Nahe. Die Beziehungskonstel-
lation angstlich-vermeidend ist also schwierig, jedoch nicht hoff-
nungslos, denn laut verschiedenen Studien verwandeln sich im-
merhin 25 Prozent der angstlichen und vermeidenden Bezie-
hungstypen in sichere Beziehungstypen, wenn sie eine offene und
authentische Kommunikation praktizieren.



Fast jeder Mensch lasst sich nach den Erkenntnissen der Bezie-
hungsforschung einem von drei Beziehungstypen zuordnen:

® Der dngstliche Beziehungstyp braucht viel Nahe und
sorgt sich, ob sein Partner ihn gentigend liebt. Wenn er
sich zuruckgewiesen fuhlt, neigt er zum Protestverhalten.

e Der vermeidende Beziehungstyp setzt Intimitat haufig
mit dem Verlust von Unabhangigkeit gleich und sucht
emotionale und kérperliche Distanz. Charakteristisch ist
das Senden von zweideutigen Signalen.

® Der sichere Beziehungstyp fuhlt sich mit Nahe wohl und
istin der Lage, auf wechselseitiger Abhangigkeit
beruhende, langfristige Partnerschaften zu fuhren.

Die biologische Wahrheit

Zahlreiche Studien belegen, dass wir eine physiologische Einheit
bilden, sobald wir uns an jemanden binden. Unser Partner regu-
liert unseren Blutdruck, den Herzschlag, die Atmung und den Hor-
monspiegel in unserem Blut. Die Abgrenzung und Unabhangig-
keit, die heute von vielen psychologischen Ratgebern flr Paarbe-
ziehungen gepredigt wird, ist aus biologischer Sicht unhaltbar.
Studien belegen, dass zwei Menschen, die eine von Nahe gepragte
Beziehung haben, wechselseitig ihr psychisches und emotionales
Wohlbefinden regulieren. Die kdrperliche Nahe und Verfligbarkeit
des Partners beeinflusst den Stresspegel. So sinkt unser Stresspe-
gel beispielsweise, wenn wir in einer schwierigen Situation die
Hand unseres Partners halten kdnnen. Umgekehrt steigt der
Stresspegel, wenn wir uns in einer Beziehung befinden, in der der
Partner angstlich oder vermeidend ist.

Das Abhangigkeitsparadox

John Bowlby, der in den 1950iger Jahren die Bindungstheorie ent-
wickelte, fand heraus, dass das Bedurfnis, unser Leben mit jeman-
dem zu teilen, zu unserer genetischen Ausstattung gehort und
nichts mit dem Grad zu tun hat, mit dem wir uns selbst lieben
oder unser Leben fur erfullt halten. Sobald wir einen Partner wah-
len, kommen starke, biologisch verankerte Krafte ins Spiel, die
auch gegen unseren bewussten Willen wirksam werden. Jeder,
der schon mal verliebt war, weil3, wie stark und irrational diese
Krafte sein kdnnen. Im Verlauf der Evolution hast es sich als Vor-
teil erwiesen, wenn ein Menschenpaar zu einer physiologischen
Einheit wurde. Das bedeutet: Wenn mein Partner angegriffen
wird, fuhle auch ich mich angegriffen und verteidige ihn. Der Part-
ner ist ein Teil von mir, und ich werde alles tun, um ihn zu retten.
Das intensive Interesse am Wohl des anderen wird fur beide Part-
ner zu einem wichtigen Uberlebensvorteil.

Alle drei Beziehungstypen haben ein Interesse, sich an einen Part-
ner zu binden. Der vermeidende Beziehungstyp unterdrickt aller-
dings seine Bindungsbedurfnisse aktiv. Die Paarbindungsfor-



schung behauptet, dass wir in einer Beziehung voneinander ab-
hangig sind. Bedeutet das nun, dass wir wie siamesische Zwillinge
alles gemeinsam machen mussen, um glucklich zu sein?

Das Gegenteil ist der Fall: Unsere Fahigkeit, selbststandig in die
Welt hinauszugehen und das Leben mit seinen Herausforderun-
gen zu meistern, rihrt namlich von dem Wissen her, dass wir je-
manden an unserer Seite haben, auf den wir uns verlassen kén-
nen. Das Abhangigkeitsparadox besagt, dass wir einen Menschen
finden missen, von dem wir abhangig sein wollen, um voller Ur-
vertrauen unseren Weg zur Unabhangigkeit und Selbstverwirkli-
chung gehen zu kénnen.

Die Bindungstheorie

Obwohl die Klassifikation der Beziehungstypen von Kindern und
Erwachsenen sich nicht eins zu eins deckt, lohnt es sich, einen
Blick auf die Kindheit zu werfen. Die wichtigste Studie, die im Rah-
men der Bindungstheorie gemacht wurde, war die sogenannte
.Fremde Situation”. Darin fand die Psychologin Mary Ainsworth
heraus, dass eine im Raum anwesende Bezugsperson reicht, da-
mit ein Kind in eine fremde Umgebung hinausgeht und diese neu-
gierig erkundet. Die Bezugsperson wird zur sicheren Basis. Damit
ist das Wissen gemeint, dass das Kind jemanden an der Seite hat,
auf den es sich im Bedarfsfall hundertprozentig verlassen kann
und der flr es da ist. Eine sichere Basis ist die Voraussetzung flr
die Fahigkeit des Kindes, seine Umwelt zu erkunden, sich zu ent-
wickeln und zu lernen. Fehlt diese sichere Basis, wie es bei angstli-
chen und vermeidenden Beziehungstypen der Fall ist, ist man viel
zu sehr mit dem Stress beschaftigt, der sich aus dieser unsicheren
Basis ergibt, und kann sich nicht mehr adéaquat um sein Leben
kimmern.

In weiteren Experimenten hat man herausgefunden, dass die Bin-
dungsstile in der Kindheit sich mit 70 bis 80 prozentiger Wahr-
scheinlichkeit auch im erwachsenen Bindungsverhalten bemerk-
bar machen. Ist das Kind in der Kindheit mit einer sicheren Basis
aufgewachsen, ist die Wahrscheinlichkeit grol3, dass es auch als
Erwachsener sichere Bindungen eingehen kann. Bei fehlender si-
cherer Basis in der Kindheit ist die Wahrscheinlichkeit ebenso
grol3, dass man als Erwachsener in einer unsicheren Beziehung
landet. Da die Beziehungs-Konstellationen angstlich-angstlich und
vermeidend-vermeidend relativ unwahrscheinlich ist, bleibt neben
der haufigsten Beziehungs-Konstellationen sicher-sicher nur noch
die zweithaufigste Beziehungs-Konstellation Ubrig: angstlich-ver-
meidend.

Hinzu kommt, dass die Wahl unseres Partners sich direkt auf un-
seren Korper auswirkt. Wenn unser Partner nicht in der Lage ist,
unsere elementaren Bindungsbedurfnisse zu befriedigen, wie es
beim angstlichen, und vor allem beim vermeidenden Beziehungs-
typ der Fall ist, erleben wir eine chronisch Unruhe und Anspan-
nung, die uns anfalliger macht fur bestimmte Leiden wie Magen-
schmerzen, Ruckenschmerzen und Bluthochdruck. Befriedigt un-



ser Partner aber die in uns angelegten Bindungsbedirfnisse wie
es beim sicheren Beziehungstyp der Fall ist, kann uns das helfen,
korperlich gesiinder zu bleiben und langer zu leben.

Die Beziehungstypen

Woran erkennt man, zu welchem Beziehungstyp man selbst und
zu welchem der Partner gehort? Hier eine kleine Checkliste, an
welchem Verhalten und an welchen Strategien man die verschie-
denen Beziehungstypen erkennen kann. Hat man dann erkannt,
zu welchem Beziehungstyp man selbst und der Partner gehort,
geht es darum, sich entweder zu trennen oder sich in Richtung ,si-
chere Basis” fur den Partner zu entwickeln. Zur Bestimmung des
Beziehungstyps gibt es zwei Kriterien:

1. der Grad, zu dem wir uns mit Verbindlichkeit und Nahe
wohlfthlen,

2. das Ausmal unserer Angst, Liebe und Aufmerksamkeit
unseres Partners zu verlieren, also der Grad unserer
Fixierung auf die Partnerschaft.

Der angstliche Beziehungstyp

® braucht viel emotionale und kérperliche Nahe zu seinem
Partner,

® hat oft Angst, dass der Partner nicht so viel Nahe braucht
wie er selbst,

® investiert einen groRen Teil seiner emotionalen Energie in
die Beziehung,

® gerat schon bei kleinen Stimmungsschwankungen und
Anderungen im Verhalten des Partners in Unruhe und
Panik,

® inerpretiert in das Verhalten seines Partners viel
Negatives hinein und nimmt vieles allzu persdnlich. Das
fahrt leicht zu Ausrastern und Proteststrategien, die
wenig hilfreich sind, wie zum Beispiel Ubersteigerte
Versuche, den Kontakt enger zu gestalten, sich
schweigend und beleidigt zurtckzuziehen, in eine
Buchhaltermentalitat verfallen und Verhalten
gegeneinander aufrechnen, mit Trennung drohen, so tun
als ob man beschaftigt oder unnahbar ist oder versuchen,
den Partner eifersiichtig zu machen.

Der vermeidende Beziehungstyp

® zieht es vor, unabhangig und autonom zu bleiben,

® neigt dazu, seinen Partner auf Abstand zu halten, weil er
zu viel koérperliche und vor allem emotionale Nahe mit
dem Verlust seiner Autonomie gleichsetzt,

® hat keine grol3e Sorgen um die Partnerschaft. Die Angst
vor Ablehnung durch den Partner ist ihm eher fremd,

® neigt dazu, sich seinem Partner emotional nicht zu 6ffnen,



® suchtin einer Beziehung wachsam nach Anzeichen, die
auf eine Kontrolle des Partners hindeuten. Werden solche
Anzeichen entdeckt, setzten Distanzierungsstrategien ein
wie zum Beispiel sich auf gewisse Unvollkommenheiten
des Partners einschiel3en, sich nach seiner/seinem Ex
sehnen, mit anderen flirten,

® zieht sich zuruck, wenn die Dinge gut laufen, damit nicht
zu viel Nahe entsteht, in dem er geistig abschaltet,
zweideutige Signale sendet oder kdrperliche Nahe
meidet.

Der sichere Beziehungstyp

e empfindet es als ganz naturlich, seinem Partner
gegenuber liebevoll und herzlich zu sein,

® geniel3t kdrperliche und emotionale Nahe, ohne sich um
die Beziehung allzu grol3e Sorgen zu machen,

® regt sich bei Konflikten nicht auf, sondern teilt dem
Partner seine Bedurfnisse und Geflihle mit,

® ist gut darin, die emotionalen Signale des Partners zu
deuten und auf sie angemessen zu reagieren,

® |3sst seinen Partner an seinen Problemen genauso
teilhaben wie an seinen Erfolgen,

® st zuverlassig, bestandig und aufrichtig und fur seinen
Partner da, wenn der ihn braucht,

® benotigt keine Aktivierungs- und
Distanzierungsstrategien,

e fuhrt Beziehungen, in denen emotionale Dramen,
emotionale Achterbahnfahrten und Manipulationen nicht
stattfinden.

Das angstlich-vermeidende Paar

Beziehungen, wo der eine Partner angstlich und der andere Part-
ner vermeidend ist, sind haufiger als man denkt und haufig auch
zum Scheitern verurteilt. Nach der Beziehungskombination sicher-
sicher ist die angstlich-vermeidende Beziehungskombination die
zweithaufigste Art, wie sich Paare finden.

Warum ist die Kombination angstlich-vermeidend so haufig? Aus
der Sicht des Angstlichen ist der Vermeider anziehend, weil er ei-
ne unwiderstehliche Kombination aus Autonomie und Verletzlich-
keit ausstrahlt. Aus der Sicht des Vermeiders sind die Angstlichen
der ideale Partner, weil sie sich aus Angst vorm Verlassenwerden
alles gefallen lassen, was der Vermeider an Distanzierungs-Strate-
gien so drauf hat.

Wenn in einem Paar die Bedurfnisse nach Nahe kollidieren, wird
die Beziehung wahrscheinlich eher einer stirmischen Seereise als
einem sicheren Hafen gleichen. In einer angstlich-vermeidenden
Beziehung passiert Folgendes:



e Der Achterbahneffekt: Ab und zu, wenn der
vermeidende Partner den angstlichen an sich heran lasst,
ist dessen Bindungssystem vorubergehend beruhigt und
es entsteht extreme Nahe. Der vermeidende Partner
erlebt diese Nahe aber sofort wieder als Bedrohung und
zieht sich zurtck, und der Angstliche fallt wieder in ein
Stimmungstief.

® Der Schaukeleffekt: Haufig fihlen Vermeidende sich nur
in dem Mal3e unabhangig und stark, wie der angstliche
Partner sich abhangig und schwach fuhlt. Deshalb gehen
Vermeidende duBerst selten miteinander eine Beziehung
ein. Sie kdnnen sich nicht stark und unabhangig fuhlen,
wenn der andere sich genauso fiihlt. Auch Angstliche
gehen untereinander kaum Beziehungen ein, weil ihre
Minderwertigkeitsgefihle dies kaum zulassen.

e Stabile Instabilitat: Die Beziehung kann sehr lange
halten, es bleibt aber immer ein Rest an Unsicherheit und
Unzufriedenheit, weil beide nie das Mal3 an Nahe finden,
das beiden gut tut.

e Streit um Nahe: In den Konflikten geht es oberflachlich
um Alltagliches, in Wirklichkeit aber um das Mal3 an Nahe
zwischen den Partnern.

e Der Feind im inneren Zirkel: Angstliche Partner kénnen
das Gefuhl bekommen, dass ihr Partner jeden anderen
Menschen besser behandelt als sie, vor allem, wenn sie zu
dem Menschen geworden sind, der dem vermeidenden
Partner am nachsten steht. Sie sind dann zu seinem Feind
geworden, den er auf Distanz halten muss. Spatestens
dann sollte der angstliche Partner die Trennung erwdagen.

e Emotional in der Falle sitzen: Beide Partner haben das
Gefuhl, emotional in der Falle zu sitzen. Beide tun sich
nicht gut, sind aber emotional so sehr miteinander
verstrickt, dass es schwer fallt, etwas zu andern oder
einen Schlussstrich zu ziehen.

Wie wir in Beziehungen sicherer werden

Studien belegen, dass Personen mit sicherem Beziehungstyp von
einem héheren Mal3 an Zufriedenheit in ihren Partnerschaften be-
richten als Befragte mit anderen Beziehungstypen. Die Studien
belegen aulBerdem, dass Menschen mit sicherem Beziehungstyp
es irgendwie schaffen, die unsicheren Partner auf ein hoheres Zu-
friedenheitsniveau zu heben. Das bedeutet, dass das Zusammen-
sein mit einem sicheren Partner die angstlichen und die vermei-
denden Partner so aufbaut, dass sie selbst sicherer werden. Was
machen sichere Beziehungstypen anders als die unsicheren Be-



ziehungstypen?

e Gute Konfliktbewaltigung: Bei einem Streit reagieren
sichere Beziehungstypen weder verletzend noch
abwehrend noch strafend. Sie teilen ihre Geftuhle und
Bedurfnisse mit, zeigen echtes Interesse am Wohl des
anderen, bleiben beim aktuellen Problem,
verallgemeinern nicht und sind emotional prasent.

e Geistig flexibel: Kritik empfinden sichere
Beziehungstypen als Bereicherung. Sie sind bereit, ihre
Gewohnheiten zu Uberdenken und gemeinsam nach
Strategien zu suchen, die die unterschiedlichen
Bedurfnisse berucksichtigt.

e Fiihlen sich mit Nédhe wohl: Weil weder die Angst vor
Verletzungen wie beim angstlichen Beziehungstyp noch
das Bedurfnis nach Freiraum wie beim vermeidenden
Beziehungstyp sie beherrschen, fallt es ihnen leicht,
emotionale und kérperliche Nahe zu geniel3en.

® Emotionale und sexuelle Intimitdt gehéren
zusammen: Wahrend der vermeidende Beziehungstyp
entweder nur emotionale oder nur sexuelle Intimitat
zulassen kann, will der sichere Beziehungstyp beides
zusammen erleben.

® Respekt: Wer zum inneren Kreis des sicheren
Beziehungstyps gehort, wird mit Respekt und Liebe
behandelt: wie ein Kénig oder eine Konigin.

e Glaube an die Beziehung: Der sichere Beziehungstyp
glaubt fest daran, dass sich die Qualitat der Beziehung im
Lauf der Zeit verbessert und tut alles dafur, damit dies
geschieht.

e Verantwortung fiir das Wohlbefinden des Partners:
Sichere Beziehungstypen Gbernehmen die Verantwortung
fur das Wohl des Partners. Sie gehen liebevoll auf die
Bedurfnisse des Partners ein.

Mit einem sicheren Partner herrscht das Gefuhl vor, dass Nahe
und Vertrautheit stetig zunehmen. Ein sicherer Partner ist stets in
der Lage, seine Gefuihle sensibel, verstandlich und einfihlsam mit
dem Partner zu besprechen. Schlie3lich umgibt der sichere Part-
ner sein Herzblatt mit einem emotionalen Schutzschild, der es die-
sem leichter macht, der AuBenwelt entgegenzutreten.

Hat man also als Paar die schwierige Kombination angstlich-ver-
meidend erwischt, ist trotzdem nicht Hopfen und Malz verloren,
denn es gibt jede Menge Mdoglichkeiten, wie man aus dieser Kon-
stellation auch ohne Paartherapie eine sichere Bindung machen



kann, in der jeder Partner auf seine Kosten kommt. Dazu ist aller-
dings Bewegung auf beiden Seiten nétig und viel Kommunikation.
Jede vierte Partnerschaft schafft auf diese Weise den Sprung in ei-
ne sichere Bindung. Die anderen 75 Prozent mussen sich vom ver-
meidenden oder dngstlichen Partner trennen und sich einen si-
cheren Beziehungstypen suchen, auch wenn der schwer zu finden
ist, weil er weniger oft den Partner wechselt.
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