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DAS GEHEIMNIS DES
VERBUNDENSEINS

Unser Bindungsmuster erklart, warum wir uns einsam fihlen kénnen,

auch wenn wir unter Menschen sind.

VON DIRK W. EILERT UND
ANNA BUCHHEIM

as Fehlen echter und tiefer Bin-
D dungen zu anderen Menschen

— also das Gefiihl der Einsam-
keit — erhoht die Sterbewahrschein-
lichkeit stirker als andere kritische
Risikofaktoren wie Luftverschmut-
zung, Bluthochdruck, Fettleibigkeit,
Bewegungsmangel, tbermafSiger Al-
koholkonsum oder sogar Rauchen.
Dies zeigte eine Meta-Analyse mit
insgesamt 308.849 Probanden (Holt-
Lunstad, Smith, & Layton, 2010).
Oder andersherum formuliert: Wenn
wir starke zwischenmenschliche Be-
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ziehungen haben, steigt die Wahr-
scheinlichkeit, dass wir tiberleben, um
50 Prozent — im Vergleich dazu, wenn
wir uns einsam fiihlen. Dies sind be-
eindruckende und zugleich alarmie-
rende Erkenntnisse, die die enorme
Bedeutung zwischenmenschlicher
Beziehungen  unterstreichen. Der
starke Einfluss sozialer Bindungen,
insbesondere auf unsere Gesundheit
und unser allgemeines Wohlbefinden,
wurde auch durch weitere Meta-Ana-
lysen bestitigt (Park et al., 2020).

Doch es geht um mehr, als einfach
»nur gesund zu sein: Fragt man den
84-jihrigen Psychiater und ehemali-
gen Harvard-Professor George Vail-

lant, sind es sogar die Bindungen zu
anderen Menschen, die den wichtigs-
ten Faktor fiir ein erfolgreiches und
glickliches Leben darstellen. Und er
muss es wissen: Vaillant leitete mehr
als 30 Jahre eine der lingsten Studi-
en zum Thema Glick - die Grant-
Studie. Eine Studie, die 1939 begann
und an der unter anderem 268 Har-
vard-Absolventen der Jahrgange 1939
bis 1945 bis zu ihrem 80. Lebensjahr
teilnahmen. In einem Interview mit
dem Stiddeutsche Zeitung Magazin
im Jahr 2013 antwortete Vaillant auf
die Frage ,,Konnen Sie die Definition
von Glick prignant in einem Satz
formulieren?“ mit folgender Aussage:



Erhéhung der Sterbewahrscheinlichkeit
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»Glick ist, nicht immer alles gleich
und sofort zu wollen, sondern sogar
weniger zu wollen. Das heifst, seine
Impulse zu kontrollieren und seinen
Trieben nicht gleich nachzugeben. Die
wahre Glickseligkeit liegt dann in der
echten und tiefen Bindung mit ande-
ren Menschen®,

Aber was bedeutet eigentlich ,sich
einsam fithlen“? Denn die blofSe An-
wesenheit anderer Menschen gibt uns
noch lange nicht das Gefiihl von Ver-
bundenheit. Manchmal befinden wir
uns in einem Raum voller Menschen
(beispielsweise in der Bahn) und fiih-
len uns trotzdem einsam. Ebenso kon-
nen wir allein in einer Berghutte sitzen
und uns dennoch mit anderen verbun-
den fiihlen - in diesem Fall mit Men-
schen, die korperlich nicht anwesend
sind. Fiir dieses Phianomen spielt die
individuelle Bindungsreprisentation
einer Person eine tragende Rolle. Eine
Studie konnte zum Beispiel zeigen: Ju-
gendliche mit einer sicheren Bindung
empfinden ein geringeres Maf$ an el-
ternbezogener Einsamkeit, wobei sich
dieser Effekt auch auf die Einsamkeit
in Beziehungen mit Gleichaltrigen
auswirkt (Goossens, Marcoen, van
Hees, & van de Woestijne, 1998).
Eine sichere Bindungsreprisentation
bildet die innere Grundlage fiir unse-
re Fahigkeit, erfiillende Beziehungen
zu anderen aufzubauen und ein Ge-
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fuhl der sozialen Verbundenheit zu
empfinden, auch und gerade in Mo-
menten des Alleinseins. Eine unsiche-
re Bindung hingegen kann diese Fa-
higkeit einschranken und verwandelt
Momente des Alleinseins moglicher-
weise in die unerwiinschte Erfahrung
der Einsamkeit. Doch was verstehen
wir in der Psychologie eigentlich un-
ter der Bindungsreprasentation eines
Menschen?

Die Entwicklung der
Bindungstheorie und das innere
Arbeitsmodell von Bindung

Nach John Bowlby, dem ,Vater der
Bindungstheorie, verinnerlichen be-
reits Kleinkinder die wiederholten
Interaktionen mit ihren primiren Be-
zugspersonen (in der Regel die Eltern)
und bilden auf diese Weise ein inne-
res Arbeitsmodell von Bindung, das
mentale Reprisentationen sowohl des
Selbst als auch der anderen Menschen
umfasst. Das, was wir als Kinder im-
mer wieder in unseren Interaktionen
mit unseren Eltern erleben, wird zu
unserer ,inneren Welt“ beziehungs-
weise zum Filter, durch den wir die
Welt betrachten. Dieses innere Ar-
beitsmodell ist aber nicht fixiert, es
ist dynamisch. Es bleibt im Laufe des
weiteren Lebens formbar und kann
beispielsweise durch neue ressourcen-

wahrscheinlichkeit.

reiche Beziehungserfahrungen (auch
im Rahmen einer Psychotherapie oder
eines Coachings) und ebenso durch
gezielte Interventionen verandert wer-
den (Buchheim, 2018).

Die Messung individueller Unterschie-
de in den Bindungsmustern begann in
den 1960er-Jahren mit Mary Ains-
worths Analyse der Bindungsquali-
tat zwischen Miittern und Kindern.
Anhand einer experimentellen La-
borsituation — ,,fremde Situation® ge-
nannt — werden durch Trennung und
Wiedervereinigung mit der Bindungs-
person drei organisierte Bindungs-
qualitidten im Verhalten der Kinder
beobachtbar: sicher,
meidend und wunsicher-ambivalent.
Spdter ergdnzte Mary Main diese drei
Kategorien noch um eine vierte: das
desorganisierte Bindungsmuster.
Auch als Erwachsene tragen wir durch
erlebte Erfahrungen mit unseren Bin-
dungspersonen ein inneres Arbeitsmo-
dell von Bindung in uns (eine menta-
le Bindungsreprasentation), das sich
ebenso in vier Muster einordnen lasst:
sicher-autonom, unsicher-distanziert,
unsicher-verstrickt und unverarbei-
tetes Trauma. Diese Bindungskatego-
rien werden anhand von Interviews
erhoben. Wihrend das schon lange be-
kannte Adult Attachment Interview
(AAI) entlang 18 biografischer Fragen
die individuelle Verarbeitungsstruktur

unsicher-ver-
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misst, erfasst das Adult Attachment
Projective  Picture System (AAP)
durch bindungsrelevante Bilder und
dazu erzdhlte Narrative die Bin-
dungsreprasentationen mit dem Fo-
kus auf Bindungsressourcen wie Ver-
bundenheit, Selbstwirksamkeit und
Synchronizitit. Die Art unserer Bin-
dungsrepriasentation steuert, welche
Erwartungen und Bediirfnisse wir in
einer Beziehung haben, wie wir uns in
ihr fihlen und wie offen wir fir Neu-
es sind (Buchheim, 2016).

Personen mit einer sicheren Bindung
zeigen in ihren Bindungserzidhlungen
beispielsweise das Bediirfnis nach
Verbundenheit und haben eine Vor-
stellung davon, wie sie Situationen der
Einsamkeit oder des Verlassenwerdens
selbstwirksam l6sen und die Bedeu-
tung von Bindung wertschitzen. Da-
gegen sind Geschichten von unsicher-
distanzierten Personen charakterisiert
durch eher funktionale Beziehungen
oder Zuriickweisung von Nihe mit ei-
nem eingeschrankten, ,deaktivierten
Bediirfnis nach Verbundenheit. Bei
unsicher-verstrickten Personen kom-
men gehiuft Arger, Konflikte und eine
basale Unsicherheit zum Vorschein,
die beim Gegeniiber als anklammernd
wahrgenommen werden kann.

In der klinischen Forschung wurde be-
sonders das desorganisierte Bindungs-
muster ,unverarbeitetes Trauma® als
relevant identifiziert, das dadurch ge-
kennzeichnet  ist,
Themen der Ein-
samkeit, des Ver-
lustes oder emoti-
onaler Bedrohung
nicht  konstruktiv
und selbstwirksam
auflosen zu konnen.
Betroffene bleiben
daher mit ihrem emotionalen Schmerz
allein. Zahlreiche Forschungsergebnis-
se belegen physiologische, endokrine
oder neuronale Dysregulationen bei
unsicherer und insbesondere desorga-
nisierter Bindung (Gander & Buch-
heim, 2015, Buchheim et al., 2016,
2022). Das zu veriandern, sollte stets
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Ziel einer spezifischen Intervention
sein. Die therapeutische Arbeit an den
inneren Arbeitsmodellen von Bindung
lohnt sich: Eine Reihe von Studien
weist eine signifikante Verinderung
von unsicherer und desorganisierter
Bindung in Richtung Bindungssicher-
heit auf (Buchheim, 2018).

Wie unsere Bindungs-
reprasentation unser
Verbundenheitsgefihl beeinflusst

Der Zusammenhang zwischen der
Qualitat der individuellen Bindungs-
reprasentation und dem subjekti-
ven Erleben von Einsamkeit (bezie-
hungsweise von Verbundenheit) ist
darauf zuriickzufithren, dass unser
inneres Arbeitsmodell von Bindung
als Wahrnehmungsfilter fiir unse-
re aktuellen Beziehungserfahrungen
dient. So beeinflusst die individuel-
le Bindungsreprisentation, wie wir
zwischenmenschliche  Begegnungen
wahrnehmen und bewerten. Fiihlen
wir uns beispielsweise weiterhin ange-
nommen oder eher zuriickgewiesen,
wenn unser:e Partner:in auf eine SMS
nicht gleich antwortet, obwohl sie/er
diese bereits gelesen hat?

Wir neigen dazu, unsere aktuellen Be-
ziehungen im Lichte der Vergangen-
heit zu betrachten und nehmen dabei
bevorzugt die Informationen wahr, die
unsere bestehenden zwischenmensch-

2.000 Kilometer entfernt —
und doch ganz nah.

lichen Uberzeugungen und Erwartun-
gen bestatigen. Auf diese Weise unter-
stiitzt ein Gefiihl der sicheren Bindung
das Gefiihl, dass die/der Partner:in
und/oder die Freunde an unserer Sei-
te sind, wenn wir sie emotional brau-
chen, auch wenn wir gerade allein
sind. So konnen wir mit einer sicheren

Bindungsreprasentation Momente des
Alleinseins geniefSen — im Wissen da-
rum, dass die anderen uns gegeniiber
wohlwollend da sind (auch wenn sie
gerade nicht anwesend sind). Wir spu-
ren die emotionale Verbindung sozusa-
gen mental iiber die rdumliche Distanz
hinweg. Genauso ist es zu erkliren,
dass sich eine Freundin 2.000 Kilome-
ter entfernt im Urlaub befinden kann
und sie uns dennoch nah ist.

Eine Vielzahl an Studien konnte aber
auch zeigen, dass sich eine unsichere
Bindungsreprisentation negativ auf
die wahrgenommene Stabilitit und
Qualitat zwischenmenschlicher Be-
ziehungen auswirkt. Sehen wir den
anderen gerade nicht, ist die Person
also nicht in unserer Nihe, sind wir
uns manchmal plotzlich nicht mehr
so sicher, ob sie uns wirklich noch
mag. Ein weiterer moglicher Grund,
dass eine sichere Bindung das Gefuhl
sozialer Verbundenheit fordert, auch
wenn die Person allein ist, ist, dass
eine sichere Bindungsreprisentation
mit einem positiven Selbstwertgefiihl
verbunden ist. Tatsidchlich deuten die
Forschungsergebnisse darauf hin,
dass sich das Selbstwertgefithl und
das Gefuhl der Einsamkeit gegensei-
tig beeinflussen: Je negativer unser
Selbstwertgefiihl, desto leichter fiih-
len wir uns einsam.

All diese Forschungsergebnisse legen
dar, dass die Art der Bindungsreprasen-
tation einer Person
eine Schlisselrolle
fiir ihre Gesundheit
und das allgemei-
ne  Wohlbefinden
spielt. Dieser Zu-
sammenhang wur-
de auch durch eine
Meta-Analyse be-
statigt, die zu dem Schluss kam, dass
eine sichere Bindung das Kernelement
einer positiven Anpassung im Sinne
von Resilienz ist (Darling Rasmussen
et al., 2019). Eine sichere Bindungs-
reprasentation hilft uns somit da-
bei, emotional ressourcenvoll auf die
Widrigkeiten des Lebens zu reagieren



und uns von Riickschldgen leichter zu
erholen. Wollen wir als Coach oder
Psychotherapeut:in also das Gefiihl der
Verbundenheit und damit die Resili-
enz unserer Klient:innen unterstiitzen,
so lohnt es sich, die sichere Bindungs-
reprasentation unseres Gegentibers zu
starken.

So starken Sie Bindungssicherheit

In einer Studie erhielten mannliche
Studienteilnehmer, die alle vorher
durch das AAP als unsicher-gebunden
klassifiziert wurden, durch ein Spray
in die Nase das ,,Bindungshormon*
Oxytocin. Das Ergebnis war beein-
druckend: Das Oxytocin sorgte — zu-
mindest fiir diesen Moment — dafiir,
dass die Probanden ihre Bindungsre-
prasentation als sicherer empfanden
beziehungsweise mehr Bindungsbe-
reitschaft zeigten (Buchheim et al.,
2009). Die Forschung wusste zwar bis
dahin bereits, dass Oxytocin die zent-
rale Rolle fiir das Erleben und Verhal-
ten in unseren zwischenmenschlichen
Beziehungen, vor allem fiir prosoziales
Handeln, spielt. Dies war aber die ers-
te Studie, die nachweisen konnte, dass
es auch direkt die wahrgenommene
Qualitit der Bindungsreprasentation
beeinflusst. Diese Erkenntnis konnen
Sie als Coach oder Psychotherapeut:in
nun direkt nutzen.

Im emTrace®-Emotionscoaching nut-
zen wir acht tibergeordnete sogenann-
te emotionale Super-Ressourcen. Die-
se haben wir durch einen aufwendigen
wissenschaftlichen Rechercheprozess
identifiziert (vgl. Eilert, 2021). Die
Super-Ressourcen sind dadurch ge-
kennzeichnet, dass sie einen besonders
starken positiven Einfluss auf unseren
Organismus haben (sie fordern bei-
spielsweise alle die Herzratenvariabi-
litat).

Eine dieser Super-Ressourcen ist in
diesem Zusammenhang besonders
spannend: Dankbarkeit. Die For-
schung konnte ndmlich zeigen, dass
diese emotionale Super-Ressource eng
mit dem Oxytocin-System verbunden

ist (vanOyen Witvliet et al., 2018).
Dartiiber hinaus wiesen Studien — was
mit dem Wissen um die Verbindung
von Dankbarkeit mit Oxytocin nun
nicht tberrascht — nach: Wird Dank-
barkeit durch eine tagliche kurze
Ubung aktiviert, verringert dies das
subjektive Empfinden von Einsamkeit
(Bartlett & Arpin, 2019).

In einem anderen Experiment baten
Forscher ihre Probanden um Folgendes:
»Denken Sie bitte an die letzte Woche
zuriick und schreiben Sie funf Dinge
auf, fiir die Sie in Threm Leben dank-
bar sind!“ Diese Ubung fiihrten die
Versuchspersonen anschlieffend ein-
mal wochentlich iber einen Zeitraum
von zehn Wochen aus. Das Ergebnis:
Die Studienteilnehmer:innen fiithlten
sich zufriedener mit ihrem Leben allge-
mein, optimistischer in Bezug auf die
nachste Woche und - dies ist fiir uns
hier entscheidend — ebenfalls emotio-
nal verbundener zu anderen Menschen
(Emmons & McCullough, 2003).

Die Forschung muss zwar noch unter-
suchen, inwiefern die emotionale Kul-
tivierung von Dankbarkeit im eigenen
Alltag die Qualitiat der Bindungsre-
prasentation stirken kann, dennoch
konnen Sie die oben beschriebenen
Erkenntnisse in Bezug auf die wohltu-
ende Wirkung von Dankbarkeit so-
fort Geben  Sie Thren
Klient:innen begleitend zur Durch-
fiihrung eines Coachings beziehungs-
weise einer Psychotherapie die Aufga-
be mit, jeden Abend drei Dinge zu
notieren, fur die sie heute dankbar
sind — vielleicht sogar ein Dankbar-
keitstagebuch zu fiihren. So wichst
Tag fir Tag die emotionale Super-
Ressourcen-,,Apotheke“, auf die in
einer emotional schwereren Zeit in-
nerlich leichter zuriickgegriffen wer-
den kann. Dankbarkeit taglich zu ak-
tivieren, ist zwar keine neue Idee. Wir
hoffen aber, dass die Zusammenhin-
ge, die Sie in diesem Artikel kennen-
gelernt haben, Sie dazu motivieren,
diese kleine und enorm wirkungsvolle
Mikro-Transferaufgabe noch haufiger
fiir Thre Klient:innen zu nutzen. [ |

nutzen:
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