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Einleitung

Ich weif nicht, ob Sie das kennen: Ich saf8 im Jahr 2010 in einer
Fortbildung zum PITT-Modell (Psychodynamisch Imaginative
Traumatherapie), das Luise Reddemann (langjéhrige Leiterin
einer Traumaklinik in Bielefeld) entwickelt hat. Sie sprach ver-
schiedene Phinomene als Traumafolgen an und berichtete von
heilsamen Empfindungen, die wir bereits kennen wiirden. Der
Begriff »Geborgenheit« kam in den Raum und ich empfand,
dass ich gerade etwas sehr Essenzielles gehort hatte.

Irgendwie wie von selbst begleitet mich dieses Thema nun
seit zwolf Jahren. Ich habe es in mir auf der Suche nach eigenen
Geborgenheitsorten und -empfindungen bewegt und entwickelt
und mir die Freiheit erarbeitet, dass ich das alles darf, zumindest
imaginativ: Ich habe mir die Erlaubnis gegeben, alles, was unter
»Geborgenheit« subsumiert werden kann, selbst zu spiiren, es
ins Bewusstsein kommen zu lassen, mir das Schonste, was ich
mir vorstellen kann, auszumalen und mir intensiv vorzustellen.

Eine wesentliche Komponente meiner Arbeit ist, dass ich das,
was mich selbst erreicht und sich als fiir mich forderlich erweist,
auch in meiner Praxis den Klient:innen anbiete und neugie-
rig darauf bin, wie sie mit diesem Angebot umgehen und wel-
che unterschiedlichen Erfahrungen sie mit einem solchen Tool
machen. Ich habe die Hoffnung, dass es vor allem in schweren
und schmerzhaften Momenten nutzbar wird, da ich selbst die
Erfahrung gemacht habe, dass es neben dem Schweren, Trau-
rigen, Verzweifelten immer auch Trostliches, Heilsames und
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10 Einleitung

Unterstiitzendes in uns gibt. Dazu Briicken zu finden und diese
Erfahrungen in Krisen, Leid und Trauer zu ermdglichen, sehe
ich als meine Aufgabe in dieser Welt. Ich bin sehr dankbar, diese
Aufgabe gefunden zu haben und leben zu kénnen. Und ich bin
auch sehr froh, dies in diesem Buch beschreiben zu konnen.

All meine Arbeitserfahrungen der beiden letzten Jahrzehn-
te sind in den vergangenen vier Jahren dankenswerterweise
wie durch einen Filter der Traumasensibilitat, der Erkenntnis-
se von Trauma- und Hirnforschung sowie der psychoneuro-
immunologischen Grundlagen gelaufen. Und ich habe mich
intensiv damit beschaftigt, was Menschen sich in der Tiefe ihrer
Seele und auch ihrer Gedanken wiinschen und was ihr Kérper
braucht, um gesund durchs Leben zu gehen. Auch zwei eigene
chronische Erkrankungen haben mich auf Fragen gebracht, die
nach wie vor in mir arbeiten und die ich Menschen in meinem
Arbeitsalltag stellen kann, ohne selbst die Antworten zu wissen.

Geborgenheitserlebnisse und -erfahrungen stellten sich als
ein Instrument heraus, um Wohlgefiihl, Sicherheit und Selbst-
wirksamkeit, neurowissenschaftlich fundiert, mit Menschen
zu entwickeln, und so aus Krisen, Leid, Trauma und Trauer
herauszuwachsen. Sich auf Wohlbefinden zu fokussieren und
dafiir hilfreiche und leidintegrierende Angebote zu machen -
dies hat mich die Beschiftigung mit dem Geborgenheitsthema
gelehrt. Damit fiihle ich mich mit allen Kolleg:innen verbun-
den, die nach Steve de Shazers Grundsatz arbeiten, dass wir vom
beschriebenen Problem nicht viel wissen miissen, um wirklich
unterstiitzend zu sein.

Das Geborgenheitstraining ist als ein unterstiitzendes Ar-
beitsinstrument in allen Kontexten zu verstehen, in denen
Menschen mit Menschen arbeiten und daran interessiert sind,
Selbstheilungspotenzial fiir eine Veranderung basaler Empfin-
dungen zu aktivieren. Dieses basale Empfinden des »Geborgen-
seins« ist in unserem genetischen Code als Lernmuster eigent-
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lich vorhanden und wird uns von der Schépfung durch Bindung
und Familiensystem, in das wir hineingeboren werden, zur Ver-
fiigung stellt. Vor allem Krieg und seine Auswirkungen erzeu-
gen, dass es iiber Generationen hinweg viele Menschen gibt, die
ohne oder mit sehr wenig entwickeltem »Urvertrauen« und Ge-
borgenheitserleben grofd werden. Die faschistische Sichtweise,
wie ein Kind grof8 werden sollte, damit es moglichst angepasst
als »Kanonenfutter« dient, schreibt quasi die Abwesenheit von
Geborgenheitsempfindungen vor.

Da unser Gehirn mit der faszinierenden Plastizitat ausgestat-
tet ist und damit mit lebenslangen Maglichkeiten, neue sensori-
sche Netzwerke zu bilden, ist ein neues Lernen von Geborgen-
heitserleben, wenn auch anders denn als Urerfahrung, moglich
und kann wesentlich zur Heilung und Selbstheilung beitragen.
Die Hypothese, der ich also in diesem Buch folge, ist die folgen-
de: Wenn Menschen mit und trotz schwerer, verletzender und
traumatisierender Erfahrungen sich selbst in die Lage verset-
zen lernen, Geborgenheitsempfindungen zu imaginieren und
im Korper splirbar zu machen, besteht durch die Plastizitét des
Gehirns die Chance, diese durch Verdnderungen im sensori-
schen Erleben immer wieder zu aktivieren. Damit kann mit
den schweren Erfahrungen und den daraus resultierenden Le-
bensgefiihlen anders umgegangen werden. Durch das Training
von imaginierten Geborgenheitsempfindungen lassen sich neue
Wohlfiihlerfahrungen machen, die die alten Verletzungen inte-
grieren und sich damit positiv auf die nachfolgende Gestaltung
des eigenen Lebens auswirken konnen.
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Begriffsklarung

Historische Beziige

Bei der Frage, seit wann und in welchen Lexika der Begrift
»Geborgenheit« auftaucht, hat mich ein befreundeter Profes-
sor fiir Informationswissenschaft unterstiitzt: Im ersten gro-
en Gesamtlexikon der deutschen Sprache, »Zedlers vollstin-
diges Universal-Lexikon aller Wissenschaften und Kiinste aus
den Jahren 1731-1754«, gibt es »Geborgenheit« als eigenstandi-
ges Substantiv noch nicht. Es gibt nur den Eintrag: »Geborgen
sagt man, wenn ein Schiff wohl und sicher in den Hafen ein-
gelaufen ist.« Erst folgende Worterbiicher wie das der Briider
Grimm im 19. Jahrhundert kennen das Konzept. Zur Verwen-
dung des Wortes liefert Google-Ngram (das Analysetool aller
von Google digitalisierten Biicher) interessante Erkenntnisse.
Das Wort »Geborgenheit« wird erst Anfang des 20. Jahrhunderts
in nennenswertem Umfang genutzt. Im Diagramm zum Erschei-
nen des Wortes in gedruckten Publikationen (siehe Abbildung 1)
ist zu sehen, dass es zwischen ca. 1920 und 1946 immer &fter auf-
taucht. Unmittelbar nach dem Zweiten Weltkrieg wird es aber
regelmaflig verwendet und scheint damit als Bediirfnis, Phéno-
men oder Konzeption eines Empfindens an gesellschaftlicher
Bewusstheit und Relevanz zu gewinnen.
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Google Books Ngram Viewer
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Abbildung 1: Verwendung des Begriffs »Geborgenheit« in Publikationen
zwischen 1800 und 2000

Aktuelle und Forschungsdefinitionen

Im Digitalen Worterbuch der Deutschen Sprache (DWDS) liest
man folgende aktuelle Definition von Geborgenheit: »Gefiihl,
gut und sicher aufgehoben zu sein in einem Umfeld enger Ver-
bundenheit«. Und Wikipedia ist zu entnehmen: »Das Wort
wurde 2004 im Rahmen eines internationalen Wettbewerbs,
den Deutscher Sprachrat und Goethe-Institut initiierten, zum
zweitschonsten Wort in der deutschen Sprache gekiirt. Es wurde
von Annamaria Musakova aus der Slowakei eingereicht mit
der Begriindung, dass in ihrer Sprache ein dquivalenter Ter-
minus fehle. Der Psychologe Hans Mogel bezeichnet Gebor-
genheit als zentrales Lebensgefiihl. Seine Definition umfasst
die Begriffe Sicherheit, Wohlgefiihl, Vertrauen, Zufriedenheit,
Akzeptanz und Liebe durch andere. Psychologen und Padago-
gen betrachten die Erfahrung von Geborgenheit in der Kind-
heit als wesentlich fiir die Entwicklung einer stabilen Person-
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lichkeit. Ferner ist Geborgenheit eine Grundvoraussetzung fiir
das kindliche Spiel«.!

Mogel forscht seit mehreren Jahrzehnten an der Universitat
Passau zu Geborgenheit und hat in iiber 16 Landern mehr als
3000 Menschen dazu befragt. Seine Erkenntnisse fasst er so zu-
sammen: »Geborgenheit ist eine Sehnsucht, die uns Menschen,
egal, wo wir wohnen, welchen Beruf wir ausiiben, welcher Re-
ligion wir angehdren, antreibt — es ist ein Gefiihl, das wir ein
Leben lang suchen. Geborgenheit ist ein fundamentales Lebens-
system, es wirkt sich forderlich auf unser Erleben, unser Dasein,
unsere Personlichkeitsentwicklung aus und schliefit mehrere
positive Gefiihle ein: Behaglichkeit, Wohlbefinden, Wirme, Zu-
neigung, Nahe, Liebe, Akzeptanz, Verstindnis, Schutz, innere
Ruhe sowie das Streben nach Sicherheit. Sicherheit ist das inne-
re Zentrum der Geborgenheit, denn wer geborgen sein mochte,
muss Sicherheit erfahren, sie ist das allerwichtigste und univer-
selle Merkmal, bei allen Menschen, in jedem Land und in jeder
Kultur. Nur wer sich in diesem Sinne aufgehoben fiihlt, kann die
Gegenwart gestalten und fiihlt sich wohl dabei« (Mogel, 2016).

Versuch einer systemischen Definition

Mit Geborgenheit ist unmittelbares, ganzheitliches sensorisches
Erleben im Hier und Jetzt als Korperzustand gemeint, gekop-
pelt mit unbewussten und bewussten bildhaften Informatio-
nen. Es ist ein multisensorisches Zusammenspiel, das wir als
Erwachsene bewusst auf- und wahrnehmen kénnen und das
uns in die Lage versetzt, uns »allumfassend« geliebt zu fiihlen.
Mit »allumfassend« konnte ein Erleben des sicheren Aufge-

1 Wikipedia-Eintrag »Geborgenheit«: https://de.wikipedia.org/wiki/Gebor-
genheit (22.04.2024).
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hoben-, Verstanden-, Gesehen-, Beschiitzt- und Versorgtseins
gemeint sein. Es bezeichnet einen erfiillten Wunschzustand, der
das gegenwirtige Dasein auf allen Ebenen durch verschiedene
Kontexte hindurch definiert und durch véllige Abwesenheit von
Angst und Schmerz und durch Anwesenheit von innerer Ruhe
und korperlichem Wohlgefiihl bestimmt wird.

Zur Definition gehort fiir mich als Systemikerin auch die kul-
turelle Dimension, auf deren Grundlage Hans Mogel seine Stu-
dien mit den weltweiten Befragungen zur Geborgenheit durch-
gefiihrt hat. Durch die jeweiligen kulturellen Merkmale und die
Sprache vermittelt sich dieses innerste Lebensgefiihl. Dafiir ist
es auch nétig, politische Beziige herzustellen: Wenn die Sicher-
heit nach Hans Mogel das »innere Zentrum der Geborgenheit«
ist, dann braucht es dufleren und gesellschaftlichen Frieden. Es
braucht auch sozialen Frieden, Chancengleichheit und Gerech-
tigkeit.

Wenn das Familienministerium ein iibergeordnetes Ziel fiir
sich als Arbeitsgrundlage nach meinem Geschmack formulieren
wiirde, dann konnte dies lauten: »Ziel der politischen Anstren-
gungen des Familienministeriums ist es, Rahmenbedingungen
dafiir herzustellen, dass alle Kinder in Geborgenheit aufwach-
sen konnen. Unsere Bemithungen sollen alle Erwachsenen, die
sich mit Kindern in gemeinschaftlichen Kontexten befinden,
erreichen, damit sie iiber die dufleren und inneren Vorausset-
zungen verfiigen, Geborgenheit zu vermitteln.«

Im Umbkehrschluss kann also Geborgenheitserleben ein Weg
dahin sein, Trauma und Leid in sich selbst Stiick fiir Stiick in
inneren Frieden zu verdndern und damit auf der Basis dieses
nacherlernten Lebensgefiihls zu mehr Frieden in Beziehungen
beizutragen. So kann dieses Erleben in die jeweilige Welt getra-
gen werden und eine Wechselwirkung erzeugen.
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Persdnliche Definitionen

Die Antwort darauf, was Geborgenheit ausmacht, méchte ich
anreichern durch nachfolgende Beschreibungen von Menschen,
die ich gefragt habe, was Geborgenhedit fiir sie bedeutet:

E.K., aufgewachsen in Deutschland, 28 Jahre: »Wenn ich mich
geborgen fihle, bin ich frei von Angst, denn ich weiB, dass ich
niemals allein bin, immer jemand an meiner Seite steht, der mir
zwischendurch die Last des Lebens abnehmen kann, wenn ich
einmal nicht weiterkann.«

J.B., aufgewachsen in der DDR, 53 Jahre: »Mich sicher, aufge-
hoben zu fihlen ist fir mich Geborgenheit. In ihr bin ich angst-
frei oder beinahe angstfrei, offener, neugieriger. Sie stellt sich
an einem Ort und/oder mit einem nahen, mit mir verbundenem
Menschen her.«

S.B., aufgewachsen in Westdeutschland, 55 Jahre: »Gebor-
genheit ist fir mich mein Zuhause.«

L.K., aufgewachsen in Deutschland, 24 Jahre: »Ich assoziiere
auf alle Falle swarm«. Und dass jemand da ist, wo man frei und
lustig sein kann und sich nicht Gedanken dariber machen muss,
wie man ist; eine gewisse Art von innerer Freiheit. Und eigent-
lich auch Essen. Ja, ich fihle mich auch durch Essen geborgen.«

H.-C.H., aufgewachsen in Westdeutschland, 69 Jahre: »Gebor-
genheit ist fir mich, von Vertrautem umarmt zu werden .«

A.S., aufgewachsen in der DDR: 50 Jahre, Wochenkrippen-
kind: »Geborgenheit: Das ist fir mich die absolute Nahe zu mei-
nen Kindern. Wenn diese in deinem Arm schlafen, nimmst du
ihn nicht weg, auch wenn er taub ist. Sie zu halten, solange sie es
brauchen. Und Geborgenheit ist fiir mich das Gefiihl, trotz Allein-
sein sich immer in Gemeinschaft und Verbindung zu fiihlen.«
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Forschungsfeld 1: Bindungsforschung
und das Erleben von Zugehorigkeit und
Autonomie

Bindungstheorie und das Konzept
der sicheren Bindung

»Bindung ist das gefiihlstragende Band, das eine Person zu
einer anderen spezifischen Person ankniipft und das sie iiber
Raum und Zeit miteinander verbindet.«

(John Bowlby)

Die Bindungsforschung und die Bedeutung von Bindung spielt
seit vielen Jahrzehnten eine zentrale Rolle im Verstandnis
davon, was Menschen in ihrer Entwicklungsgeschichte erfah-
ren und welche Auswirkungen dies auf ihre spitere eigenstan-
dige Lebensgestaltung hat. Ahnlich wie Sigmund Freud das Kon-
zept des Unbewussten eingefiihrt hat, hat John Bowlby sich mit
frithkindlichem und elterlichem Bindungsverhalten beschaftigt.

Mit seinem 1969 erschienenen Buch »Bindung. Eine Ana-
lyse der Mutter-Kind-Beziehung« begriindete Bowlby die ent-
wicklungspsychologische Bindungstheorie. Damit wandte sich
die Forschung neben den hindernden auch den férdernden
Faktoren in der Mutter-Kind-Beziehung zu.? Die US-amerika-
nische Bindungsforscherin Mary Ainsworth und ihre Mitar-

2 Vgl. Wikipedia-Eintrag »John Bowlby«: https://de.wikipedia.org/wiki/
John_Bowlby (24.04.2024).
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beitenden haben diese Theorie in den 1970er Jahren weiterent-
wickelt, indem sie eine bahnbrechende Laboruntersuchung mit
einjahrigen Kindern und ihren Bezugspersonen durchfiihrten
(Ainsworth, Blehar, Waters u. Wall, 1978). Sie kamen dabei auf
eine Klassifikation von vier Typen von Bindung. Diese vier
Bindungstypen bilden nach wie vor die Grundlage fiir die Be-
trachtung von Bindungsverhalten zwischen Eltern und Kindern.
In Studien zum Bindungsverhalten von Erwachsenen konnte
Ainsworth die Stabilitdt von frithkindlichen Bindungsmustern
nachweisen.

Ein fiir das Geborgenheitsthema relevantes Forschungsfeld
ist die Untersuchung von elterlicher Feinfiihligkeit gegeniiber
Neugeborenen und Kleinstkindern. Mary Ainsworth untersuch-
te das Verhalten von Eltern im Umgang mit ihren Kindern in
den USA und Uganda und beschrieb vier Kompetenzen in ihrem
Konzept der elterlichen Feinfiihligkeit (vgl. Trost, 2018, S. 96 f.):
1. Fahigkeit, die Signale des Kindes wahrzunehmen;

2. Fahigkeit, die Signale des Kindes zu verstehen;
3. Fahigkeit, auf die Signale prompt zu reagieren;
4. Fahigkeit, angemessen zu antworten.

Im Konzept der Feinfiihligkeit beschreiben verschiedene For-
scher:innen die frithe sichere Bindung als gelungene Co-Regu-
lation zwischen Eltern und Kind. Alexander Trost zitiert in sei-
nem Buch die Ergebnisse der Untersuchungen von Mechthild
Papousek (*1940, Psychiaterin) und Hanus Papousek (1922-
2000, Kinderarzt und Kommunikationsforscher; beide erforsch-
ten die frithe Eltern-Kind-Beziehung), Donald Winnicott
(1896-1971, englischer Psychiater und Kinderarzt, Wegbereiter
der Kinderpsychotherapie) sowie Wilfred R. Bion (1897-1979,
Psychoanalytiker) und weist nach, dass sich durch feinfiihlige
Zuwendung ein Kind gehalten fiihlt. Es wird sensorisch vor
Schaden beschiitzt. Emotionale Unterstiitzung und angemes-
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senes Ansprechen helfen dem Kind iiber Frustrationen hin-
weg. Dadurch entwickelt es das eigene Selbst mit einer guten
Balance zwischen Neugierverhalten und dem sichernden Erle-
ben des Kontakts mit den primaren Bindungspersonen (vgl.
Trost, 2018, S. 981.).

Die Bindungsforschung beschreibt, wie das kindliche Bin-
dungssystem aktiviert ist, wenn es durch Schreien, Weinen, Un-
ruhe zeigt, dass Zuwendung, Schutz, Trost, Verstdndnis, Fiirsor-
ge, Versorgung bendtigt wird. Wenn darauf feinfiihlig reagiert
wird, beruhigt sich das Bindungssystem. Sind Wohlbefinden
und ein Gefiihl von Sicherheit vorhanden, wird die Ddmpfung
des Erkundungs- und Explorationssystems aufgehoben und das
Kind zeigt wieder Neugier und erkundet seine Umgebung (vgl.
Trost, 2018, S. 107).

»Die sicher gebundenen Kinder aktivieren ihr Bindungsver-
haltenssystem bei Angst oder Trennung und sorgen so mit Erfolg
fiir Schutz und Sicherheit seitens der primaren Bindungsperson.
Nach der Wiedervereinigung konnen sie sich schnell beruhigen
und wenden sich bald wieder dem erkundenden Spiel zu. Sie
verfiigen iiber eine Grundsicherheit und Selbstwirksamkeit und
somit {iber gute Moglichkeiten zum Ausdriicken von Gefiihlen,
zur Exploration und Interaktion und damit zu ungestorter Ent-
wicklung. Thre primédren Bezugspersonen verhalten sich in der
Regel feinfiihlig und responsiv« (Trost, 2018, S. 109).

Kinder mit sicherer Bindung erleben von Beginn an ihre
Zugehorigkeit zu dem System, in das sie hineingeboren sind.
Thre Autonomie und Selbstbestimmung konnen sie auf die-
ser Basis durch ihr Erkundungssystem entwickeln und somit
in etwa zwanzig Jahren in ihr eigenes Leben hineinwachsen.
In Familiensystemen, in denen es sichere Bindungserfahrun-
gen gibt, zeigt sich in Krisen (z.B. wenn ein Familienmitglied
stirbt), dass sie das Naheliegende und Bendtigte tun, sich dabei
verbunden fiihlen, sich gegenseitig unterstiitzen, individuelle
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eigene Wege gehen und sich in ihrer Lebensgestaltung unter-
scheiden diirfen.

Wenn ich Menschen berate, die mit diesem sicheren Bin-
dungsstil zur mir kommen, dann handelt es sich meistens um
Unsicherheiten im Kontakt mit als schwierig erlebten Ande-
ren (Kolleg:innen, Chef:innen ...), um Probleme der Kinder
in der Schule oder um schwierige, verunsichernde Lebenspha-
sen wie Krankheit oder andere dramatische Ereignisse. Dabei
wiinschen sich diese Menschen eher kommunikative »Tipps«
und eine mentale und emotionale Einordnung (Sortieren), um
auch mit ihnen schwierig erscheinenden Menschen kooperieren
zu konnen, keine nachhaltig problematischen Entscheidungen
zu treffen und achtsam zu bleiben. Das kdnnte bedeuten, dass
das Erleben von Geborgenheit eine unmittelbare Voraussetzung
darstellt, um Fihigkeiten zu entwickeln, Krisen, Leid, Krank-
heiten und Verluste zu iiberstehen und an diesen Erfahrungen
personlich zu wachsen.

Die von Ainsworth weiterhin beschriebenen Bindungsstile
»unsicher-vermeidend« und »unsicher-ambivalent« werden
wie der sichere Bindungstyp ebenfalls den organisierten Bin-
dungsformen zugeordnet. Organisiert deshalb, weil die Kinder
in der Beobachtung immer wieder dhnliches Bindungsverhalten
zeigen, auch wenn diese beiden Bindungsmuster mit erheblich
mehr Stress fiir die Kinder verbunden sind.

Alexander Trost beschreibt auf der Grundlage der Unter-
suchung zum »Fremde-Situationstest« von Ainsworth den un-
sicher-vermeidenden Bindungsstil folgendermafen: »Kinder
haben immer wieder die Erfahrung gemacht, dass ihre Bezugs-
personen wenig feinfiihlig auf ihre Bediirfnisse eingingen und
nicht viel Kérperkontakt hielten. In emotional belastenden Situ-
ationen zeigen diese Kinder weder ihre Gefiihle von Belastung
noch suchen sie den Kontakt zur Bindungsperson, vielmehr
vermeiden sie den Kontakt [...]. Sie bleiben in Angst und Tren-
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nungssituationen eher fiir sich allein und versuchen, eigene Lo-
sungsstrategien zu finden. Sie sind dabei hoch gestresst. Sie sind
Fremden gegeniiber freundlich und driicken auch der Mutter
gegeniiber keine negativen Gefiihle aus [...]. In der Trennung
wenden sie sich der Exploration zu, die jedoch einférmiger und
stereotyper ausfallt« (Trost, 2018, S. 110).

In der Betrachtung von Auswirkungen des unsicher-vermei-
denden Bindungsstils verhalten sich Kinder in anderen Kon-
texten als zu Hause oft aggressiv und iibergriffig und versuchen
unbewusst, die Gruppe zu dominieren. Das scheint eine Ant-
wort auf mangelnde emotionale Responsivitat und Beantwor-
tung der eigenen Bediirfnisse zu sein. Die Wahrscheinlichkeit
fiir dieses Verhalten steigt mit der Erfahrung der Kinder, dass
reagiert wird, wenn sie sich an den Grenzen des Gegeniibers ent-
langbewegen. Sie suchen nach deutlicher Resonanz, was dann
Vermeidung bzw. Abwehr beim Gegeniiber nach sich zieht, und
konnen kleine Zuwendungssignale nicht lesen.

In Paarbeziehungen zeigt sich dies etwa, wenn einer der Part-
ner:innen bereits seit Lingerem die Trennung angedeutet oder
schon haufig Ungliicklich- oder Unzufriedensein kommuniziert
hat und der oder die andere dann sehr schockiert ist, wenn die
Trennung tatsdchlich ausgesprochen und vollzogen wird. Emo-
tionale Informationen wurden lange nicht wahrgenommen und
abgewehrt, bis eine nicht mehr vermeidbare Veranderung ins
System kommt.

Zum unsicher-ambivalenten Bindungsstil von Kindern be-
schreibt Ainsworth: »Ihr Bindungsverhaltenssystem ist von An-
fang an aktiviert, sie bleiben nahe ihrer Bezugsperson und zeigen
sich eher dngstlich gegeniiber der fremden Person [...] Sie wei-
nen anhaltend und herzzerreifSend und wirken dabei zugleich
argerlich [...] In Wiedervereinigungssituationen suchen die Kin-
der gleichzeitig Nahe zur Bindungsperson als auch die wiiten-
de Entfernung von dieser [...] Aufgrund ihrer hohen psycho-
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motorischen Erregung konnen die Kinder lange nicht zum
Erkundungsverhalten zuriickfinden [...] und bei ihnen dominiert
Angst, Arger und Verzweiflung« (zit. nach Trost, 2018, S. 111).

Mary Main entwickelte 1985 das Bindungsinterview fiir Er-
wachsene, das Adult Attachment Interview. »Es erfasst sprachlich
die Bindungsreprasentation oder die Einstellung des Erwachse-
nen zu Bindungen. Sie entdeckte, dass die Art, wie Eltern iiber
ihre Kindheitserfahrungen mit den eigenen Eltern sprachen,
Hinweise gaben, wie sie mit ihren zukiinftigen Kindern umge-
hen wiirden.«* So konnten vier Typen von Bindungseinstellun-
gen identifiziert werden:

« die autonome Bindungseinstellung, die von Selbstvertrauen,
Frustrationstoleranz, Empathiefahigkeit und weiteren Merk-
malen gekennzeichnet ist und signifikant aus sicheren Bin-
dungserfahrungen resultiert;

« eine distanziert-beziehungsabweisende Bindungseinstellung
weisen Erwachsene auf, die wenig Erinnerungen an ihre
Kindheit haben. Sie idealisieren ihre Eltern oder werten sie ab
und verlassen sich iberwiegend auf sich selbst. Auch eigene
Empfindungen wie Wut oder Trauer werden abgewehrt;

« mit einer prdokkupierten, verstrickten Bindungseinstellung
erinnern sich die Erwachsenen an permanentes Belastungs-
erleben und Uberflutungsgefiihle. Sie sehnen sich nach Wie-
dergutmachung und Zuwendung. Als Eltern sind sie eher
tiberfordert und konnen ihre Kinder in Bedrohungssitua-
tionen weder beschiitzen noch beruhigen. Aus diesen Bin-
dungseinstellungen resultieren hiufig Kinder, die parentifi-
ziert sind, das heif3t, eher mit der Bediirfnisregulation der
Erwachsenen beschiftigt sind und daher Probleme haben,
eine eigene Identitdt zu entwickeln.

3 Wikipedia-Eintrag »Mary Main«: https://de.wikipedia.org/wiki/Mary_
Main (07.07.2024).
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« beivon unverarbeitetem Objektverlust beeinflusster Bindungs-
einstellungleiden Erwachsene unter nicht bewéltigten Trauer-
prozessen oder Erfahrungen aus sexuellem Missbrauch, das
heifdt nicht integrierten traumatischen Erfahrungen. Sie
haben sehr haufig Kinder mit desorganisierten Bindungs-
erfahrungen, da sie selbst zur Gefahr fiir ihre Kinder wer-
den, indem sie sie missbrauchen, misshandeln, permanent
beschdmen usw. Die traumatisierten erwachsenen Bindungs-
personen konnen aufgrund der eigenen seelischen Belas-
tungen keinen Schutz bieten, so dass auch sie den Kindern
die Fithrung in der Beziehung in ungewohnlichem Ausmaf$
iberlassen und sie damit gleichzeitig schwer gefdhrden und
tberfordern.*

In der Praxis wird immer wieder deutlich, dass unsicher-ambi-
valente Bindungserfahrungen dazu fiithren, dass Menschen im
Erleben von Zugehorigkeit in ihren familidren Systemen ein
deutlich erhdhtes Stresslevel haben und die Angst, Wut und Ver-
zweiflungsempfindungen aus den frithen Erfahrungen Beach-
tung und Integration brauchen, damit Wohlfiihlinterventionen
greifen konnen. Diese Menschen erleben zu wenig Nihe und
Zugehorigkeit und konnen ihre eigenen (Autonomie-)Bediirf-
nisse hdufig nur wenig oder nicht benennen, ohne in innere
Konflikte zu geraten. Besonders in Krisen erleben sie sich im
Stich gelassen, wenig unterstiitzt und haben das Gefiihl, alles
allein bewaltigen zu miissen.

Krise und Leid braucht Zuwendung und Unterstiitzung im
Innen und Aufien. Wenn es bisher im Leben keinen Raum oder
keine Motivation gab, sich mit den fritheren Bindungserfah-
rungen auseinanderzusetzen, so nutzen wir im gemeinsamen

4 Vgl. Wikipedia-Eintrag »Adult Attachment Interview«: https://de.wiki-
pedia.org/wiki/Adult_Attachment_Interview (24.04.2024).
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Prozess die Moglichkeit, alte Erfahrungen mit den aktuellen in
Kontakt zu bringen und tiber die »Geborgenheits-Nachversor-
gung« die innere Wirklichkeit auf ein neues Gleis der emotio-
nalen Selbstversorgung zu setzen.

Weiter unten in diesem Buch zu den Zusammenhingen in
der Traumaforschung werde ich mich der desorganisierten Bin-
dung bzw. der Bindungserfahrung zuwenden, die Trauma er-
zeugt. Hierbei leitet mich die Frage, wie Menschen trotz der
Gefahr, die anhaltend von primaren Bindungspersonen ausging,
tiberlebt haben und welchen Beitrag das Geborgenheitstraining
leisten kann, um eine tiefgreifende Entlastung bei der Balance
von Zugehdrigkeit und Autonomie zu erreichen. Diese Grund-
prozesse sind mit den Erfahrungen aus desorganisierten Bin-
dungen nicht etabliert. Da sie lebenslang aktiv sind, bedeutet
dies fiir bindungstraumatisierte Menschen auch den lebenslan-
gen Versuch, beides in ein lebbares Gleichgewicht zu bringen.
Bei ihnen ist das Autonomieerleben durch Verlassenheits- und
Uberforderungsempfindungen gekennzeichnet und auf der Zu-
gehorigkeitsseite von grofier Sehnsucht nach feinfiihligen Ant-
worten, Wiirdigung und Verstindnis sowie dem Wunsch, dass
Bediirfnisse wortlos erkannt und erfiillt werden. Dies wird auf
die Partner:innen oder die eigenen Kinder iibertragen, die dann
ihrerseits damit iiberfordert sind und keine emotionale Beant-
wortung erfahren. Das heifit, dass die Sehnsucht nach Gebor-
genheit durch einen hiufig unbewussten »Nachbeelterungs-
wunsch« besonders in Zeiten von Krisen und Verdnderungen
immer wieder virulent wird (siehe dazu auch in Abschnitt 2,
»Frage der Nachbeelterung«).
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