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Frauen im Gesprach ...
Trallafitshi?

Liebe Leser, liebe Leserinnen,

ich freue mich, lhnen den bekannten Comedian Tom Gerhardt im
Trallafitshi-Interview vorstellen zu kdnnen.

In der Trallafitshi-Recht-Redaktion stellt uns Rechtsanwalt
Ernstvan der Meulen wieder einige Entscheidungen zum Schmunzeln vor.

Conny Thaler stellt uns in der Trallafitshi-Ph&nomen-Rubrik die Frage:
»Ist der Bindungsstil ein Bund fiirs Leben?“

Dr. Inken Graeser rat uns in der Trallafitshi-Rubrik Medizinisches, was bei Haarausfall zu tun ist.

Unter der Trallafitshi-Rubrik Medizinisches stellt uns Maria Niemeyer Schiifler Salze fiir den Fettstoffwechsel
passend zur ,fetten” Weihnachtszeit vor.

Trallafitshi hat wieder viele super Tipps fiir Sie zusammengetragen.
Wolf Coderas Weihnachtskonzert am 9. Dezember in der Erléserkirche ist noch so etwas wie ein Geheimtipp.

Trallafitshi - immer wieder bunt gemixt - und ich hoffe, auch in dieser Ausgabe fiir jede(n) unserer Leser/innen
einen treffenden Beitrag dabeizuhaben.

Trallafitshi bedankt sich ganz herzlich bei allen Inserenten, chne die es Trallafitshi nicht geben konnte und
wiinscht Ihnen ganz viel Erfolg.

Geniefien Sie die Weihnachtszeit - an dieser Stelle wiinsche ich allen Trallafitshi-Lesern und Trallafitshi-Kunden

frohe Weihnachten und einen guten Rutsch in das neue Jahr.

Ihre Magazinmacherin

%é shece ’E@f’”—

Kerstin Beyer
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Ob wir Liebe geben und empfin-
den konnen, entscheidet sich
zum grofien Teil auf dem Funda-
ment unserer emotionalen Pra-
gung in den ersten drei Lebens-
jahren. In diesem Zeitraum wer-
den in unserem Gehirn die grund-
legenden Beziehungsmuster fiir

spatere Bindungen programmiert.

Anhand etlicher Studien konnte
bestatigt werden, dass die so-
genannte ,Bindungstheorie” die
iiberzeugendste Theorie zum

menschlichen Liebesverhalten ist.

Demnach dominiert bei jedem
Menschen einer von vier ,Bin-
dungsstilen” (Aufteilung nach
Erich Witte, 2001); dem ,siche-
ren”, dem ,gleichgiiltig-vermei-
denden”, dem ,angstlich-ver-
meidenden” oder dem ,angst-
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Es gibt nichts Schoneres,

als geliebt zu werden, geliebt um
seiner selbst willen oder vielmehr

trotz seiner selbst.

* (Victor Hugo)

Der Bindungsstil -
ein Bund furs Leben?

Ein Bericht von Conny Thaler.

lich-ambivalenten”.

Im Laufe unserer individuellen
Lebenszeit entwirft jeder von uns
ein Liebesmodell, in dem unsere
persdnlichen Beziehungserfah-
rungen gespeichert sind: wie wir
in friiher Kindheit unseren Eltern
verbunden waren, wie wir unsere
Geschwisterbindung wahrgenom-
men und Freundschaften sowie
vergangene Lieben erlebt haben.
Um den Mann oder die Frau un-
seres Herzens erobern zu kinnen,
mussen wir unsere Gefiihle nach
aufien tragen. Das zieht viele
Unsicherheiten nach sich, die
thren Ursprung in der Kindheit
haben. D. h. jede neue Beziehung
und die Art und Weise, wie wir
uns an sie herantasten, wird un-
bewusst von diesen verinnerlich-
ten Bindungsentwiirfen gepragt.
Parallel dazu wirkt unsere aktuel-
le ,Liebesperformance” auf die-
sen Code zuriick. Dariiber hinaus
tiben friihe Bindungserfahrungen
Einfluss auf neurophysiologische
Prozesse aus.

Die Urbindung, deren Grundlage
das Urvertrauen bildet, entsteht
durch die zuverldssige liebevolle
Hinwendung der ersten Bezugs-
person(en). Solcherart Bande
bedingen die Ausbildung der Re-

zeptoren des ,Wohlfiihlhormons®
Oxytocin, das wiederum auf unser
Bindungsverhalten zuriickwirkt.
Wissenschaftler betrachten den
Stoff als biochemischen , Kitt",
der intensive menschliche Bezie-
hungen wie Eltern-Kind-Bindung
und Partnerschaften stabilisiert.
Bleiben wahrend Kindheit und
Jugend nahrende Bindungserfah-
rungen versagt, so kann dies fa-
tale Folgen flir die spatere Bezie-
hungsfahigkeit der Betroffenen
haben. Dramatische Unterschie-
de im Liebesverhalten von Person
zu Person werden mit dieser
Theorie unweigerlich verstandlich.
Menschen mit einem sicheren
Bindungsstil (ca. 60 % aller
Deutschen) glauben fest an

die Haltbarkeit der Liebe.
Entsprechend fallt es ihnen leicht,
einer anderen Person gefiihlsma-
f3ig nahezukommen. Sicher ge-
bundene Menschen sind darauf
bedacht, in ihren Bediirfnissen
gesehen und verstanden zu wer-
den. Sie haben gelernt, etwas
vom anderen fordern zu diirfen.
Sie schenken dem Partner Ver-
trauen, weil sie sich selbst ver-
trauen. Ihnen gelingt die Balance
aus Nahe und Distanz: Sie mogen
Nahe, tragen es aber auch mit
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Fassung, wenn die geliebte Per-
son mal fern ist und eigene Inter-
essen verfolgt.

Menschen, die friih Zurlickwei-
sung erfahren haben, unter-
driicken oftmals ihre Sehnsucht
nach Nahe, indem sie sich einen
gleichgiiltig-vermeidenden bzw.
abweisenden Bindungsstil als
Schutzpanzer zulegen (ca. 30 %
der Deutschen). Liebesvermeider
bleiben auf Distanz. Wahrend sie
von anderen Menschen ein nega-
tives Bild haben, ist ihr Selbstbild
positiv. Elementar ist fiir sie das
Gefiihl der Unabhangigkeit und
Selbststandigkeit. Sie fiihlen sich
ohne emotionale Beziehungen
scheinbar wohl. Da sie davon
liberzeugt sind, dass Liebe unver-

meidlich ein Verfallsdatum hat,
verhalten sie sich nach auf3en hin
nicht selten wie ein Eisschrank, in
dem fiir warme Gefiihlskost kein
Platz ist.

Angstlich-vermeidende Bin-
dungstypen (zusammen mit
Besitzergreifern ca. 10 % der
Deutschen) haben ebenfalls
Zuriickweisung erfahren, aus der
sie fatalerweise deuten, nicht lie-
benswert zu sein. Sie haben so-
wohl ein negatives Bild von ande-
ren als auch von sich selbst. Der
Stachel sitzt so tief, dass sie sich
aus Angst vor Abhangigkeit davor
weigern, sich einem anderen
Menschen getrost hinzugeben.
Zugleich sehnen sie sich gefiihls-
maRig nach inbriinstiger Zwei-

samkeit. Inren Mitmenschen voll-
standig zu vertrauen oder von
ihnen abhadngig zu sein, stellt eine
grofRe Belastung fiir sie dar.
Angstlich-ambivalent gebundene
bzw. besitzergreifende Partner
haben ein positives Bild von
anderen, hingegen ein negatives
von sich selbst. Aus diesem
Grund bemiihen sie sich einer-
seits wie Klammeraffen um die
Nahe des anderen, missen aber
haufig zu inrem Leidwesen fest-
stellen, dass dieser sich gegen so
viel (erstickende) Nahe straubt.
Verstrickt in ihre Liebesbeziehung
beklagen sie, vom Partner nicht ge-
nug Aufmerksamkeit zu bekommen.
Dieser Bindungstypus fiihlt sich
ohne feste Verbindung wertlos.



Welche Bindungsstylisten sind
wohl die virtuosesten Liebes-
kiinstler? Die Antwort ist eindeu-
tig: Zwei sicher Gebundene haben
die Ziigel in der Hand! Ja, sie sind
souverdne Dresseure ihrer wilden
Kunststiicke mit der Liebe. lhre
Attraktionskraft liegt darin, dass
sie nicht nur selbstsicher, sondern
sich auch des Partners und des-
sen Liebe sicher sind. Sie lassen
N&he zu, ohne sich dabei zu ver-
lieren. Sie setzen Grenzen, ohne
den anderen auszugrenzen.
Statistisch betrachtet halten
Beziehungen sicher gebundener
Paare durchschnittlich zehn Jahre
(aus), demgegeniiber die der un-
sicher gebundenen Typen nur halb
so lang, so der Untersuchungs-
befund der amerikanischen Psy-
chologen Cindy Hazan und Phillip
Shaver. Chancen und Risiken gibt
es nach Ansicht der Bindungsfor-
scher zwar bei jedem der vier
Bindungsstile, das Motto sollte
dennoch lauten: ,Es gibt keinen
falschen Stil, es gibt nur die fal-
sche Kombination!” Auch sicher
gebundene Beziehungstypen sind
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Kinder, die man nicht liebt,
werden Erwachsene,
die nicht lieben,

(Pear! S. Buck)

nicht vor einer Bauchlandung
geschiitzt. Durch ihren Hang zur
Selbstiiberschatzung laufen sie
namlich schneller Gefahr, ausge-
nutzt zu werden.

Obgleich &ngstlich-ambivalente
Personen mit einigen Tiicken zu
kdmpfen haben, neigen sie auf-
grund ihrer sensiblen Vorsicht
dazu, sich intensiver um die Be-
ziehung zu bemiihen, indem sie
fiir eine grofere Nahe sorgen.
Gleichgliltig-vermeidende oder
abweisende Bindungstypen, die
beziehungstechnisch gelernt
haben, auf eigenen Fiifen zu ste-
hen und innerhalb der Partner-
schaft eine grofere Distanz leben,
lassen dem Partner am ehesten
Freiraum zur Selbstentfaltung.
Die grofiten Fallstricke ergeben
sich vermutlich im partnerschaft-
lichen Umgang mit angstlich-
vermeidenden Personen.

Mir drangt sich die Frage auf, zu
welchem Liebesstil ich eigentlich
tendiere? Das bleibt wohl besser
ein Geheimnis zwischen mir und
denjenigen, die heute still und
stillos die Strafsenseite wechseln,
wenn sie mir iiber den Weg laufen!
Hétten wir die freie Wahl zwischen
den aufgefiihrten Bindungsstilen,
50 wiirden wir uns fiir unseren
Alltagsbedarf wohl mit deutlicher
Mehrheit flr ,sicher gebunden”
entscheiden. Doch machen wir
uns nichts vor - es waren selten
die sicher Gebundenen, die schil-
lernde Dramen, goethliche Werke
und mozarte Kompositionen
schrieben. Kunstwerke, geschaf-
fen von rastlosen Selbstzweiflern,

die mit inrem Blick in menschliche
Abgriinde wiederum unsere
Sehnsiichte wachrufen - und uns
damit reich beschenk(t)en!

Wenn auch Sie sich fragen, ob es
einen Trick gibt, den Bindungsstil
unserer Neueroberung zu durch-
schauen und einem bosen Er-
wachen vorzubeugen, so muss ich
Sie enttauschen. Unsere angeleg-
ten Stile agieren im Backstage-
bereich und sind somit auf offener
Biihne nicht einfach zu enttarnen.
Nicht umsonst sind wir
Liebesakrobaten, deren Medium
die lllusion ist. Wer jedoch ein
echter Zirkuskiinstler ist, der ver-
schafft sich einen Backstage-
Pass und riskiert den zweiten
Blick hinter die Kulissen ...

Lieben wir als Erwachsene un-
weigerlich so, wie wir es als Kind
gelernt haben? Anders gefragt:
Sind ,Mama und Papa"“ schuld,
wenn Sohnemann oder Toch-
terchen zum x-ten Male in den
gleichen Liebesfettnapf stapft?
Die Mehrheit der Bindungstheo-
retiker war tatsachlich lange der
Uberzeugung, dass der jeweilige
Bindungsstil unwiderruflich und
schicksalhaft in der Kindheit ge-
pragt wird und dieses Bindungs-
muster sogar liber Generationen
hinweg wirkt. Wir waren also bis
in alle Ewigkeit verdammt, die vor-
gelebte Beziehung unserer Eltern
zu wiederholen. Ein empirischer
Beweis daf(ir liegt allerdings nicht
vor, und einige Fakten sprechen
dagegen. Zum einen ist diese
Determinationsthese aufgrund
zahlreicher Gegenbeispiele wider-
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legt. Zum anderen versteckt sich
hinter der Annahme einer Erb-
schaftsbiirde ein behavioristi-
sches Reiz-Reaktions-Schema,
das als ,Black Box" in der See-
lenforschung vergangener Tage
ebenfalls entkrédftet wurde.

Fiir den Bochumer Bindungsfor-
scher Hans-Werner Bierhoff |asst
sich der Bindungsstil im Erwach-
senenalter nicht kausal aus der
Kindheit ableiten. Dagegen kam
das deutsche Bindungsforscher-
Duo Klaus und Karin Grossmann
in seinen zwei Langzeitunter-
suchungen zu dem Befund, dass
Eltern ihre Bindungssicherheit
oder -unsicherheit meist auf ihre
Kinder iibertragen (Miitter mit
sicherem Stil zu 65 %, sichere
Véter zu 62 %). Schlussendlich
ist nicht von der Hand zu weisen,
dass ein Mensch, dem seine
zugeneigten Eltern das Einmaleins
der Liebe mit auf dem Weg ge-
geben haben, spater ein leichte-
res Voltigier-Spiel im Weichen
stellenden Liebeszirkus hat.

Er wird sich selbst, seinem Stil
und méglicherweise auch sei-

nem Partner eher treu bleiben.
Trotz prégender Elternbindung
bleibt Raum fiir Plastizitat. Selbst
wenn wir ein bestimmtes Liebes-
modell gelernt und Wurzeln darin
geschlagen haben, so kdnnen wir
es dennoch umlernen. Unsere
ersten Bezugspersonen sind die
Lehrmeister unseres Liebeszirkus,
sie stellen uns die Requisiten
bereit. Was wir letzten Endes aus
diesen Vorgaben machen und
wie wir unsere Galavorstellung
gestalten, liegt an uns selbst. Fur
ungliickliche Bindungsphobiker
auf der Suche nach Liebesgliick
erweist sich die bindungsorien-
tierte Psychotherapie oftmals als
heilsamer Weg. Sie setzt es sich
zum Ziel, Klienten mit einer unsi-
cheren Bindungseinstellung zu
einer sicheren Bindungsein-
stellung zu verhelfen. Die Stilfrage
kann ebenso durch einschneiden-
de Erfahrungen im Verlauf der
Kindheit und Jugend, durch
Schicksalsschldage wie Todesfalle,
Enttduschungen, gebrochene
Herzen oder durch totale Ver-
liebtheit eine ganz neue Wendung

erlangen. Fest steht nur: Die Show
muss weitergehen! Unser Gehirn
ist und bleibt in seiner inneren
Struktur und Organisation héchst
anpassungsfahig. Es lernt immer
weiter. Bestérkende Erlebnisse
tiberlagern frithere.
Beziehungsmuster lassen sich
daher durchaus positiv modifi-
zieren. Kindheit ist also kein
unabwendbares Schicksal, im
Gegenteil.

Um den eigenen Denkstil zu
dndern, beginnen wir am besten
bei uns selbst, indem wir die Ur-
sachen unseres Liebesverhaltens
durchschauen. Was kénnen wir
uns selbst und dem anderen
geben, um uns sicher zu fiihlen?
Die Antwort ist nahe liegend,
namlich das, was auch beim Kind
zu einem sicheren Bindungsstil
fiihrt: verlassliche Zuwendung.
Wir kénnen aufatmen und hinzu-
lernen. Es ist nicht der lange Arm
unserer Eltern, der tiber unser
Liebesleben bestimmt! Einem
.Stil-Bruch” stehen diese nicht im
Wege - hochstens wir selbst.




