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Kurzfassung

In der vorliegenden Bachelorarbeit wird mittels Literaturanalyse untersucht,
warum Menschen in Paarbeziehungen bleiben, die sie selbst als belastend
erleben. Ziel dieser Arbeit ist es, herauszufinden, welche Faktoren dazu
beitragen, dass das Gehen schwerer erscheint als das Bleiben. Zentrale
Themen, die dabei betrachtet werden, sind die Hoffnung auf Veranderung
sowie die  Bindungstheorie.  Zudem  werden der  Selbstwert,
Krankungserfahrungen und die gemeinsam investierte Lebenszeit analysiert.
Am Ende wird deutlich, dass diese Faktoren so eng ineinandergreifen, dass
sie kaum isoliert voneinander betrachtet werden kdnnen. Darauf Iasst sich
schlieRen, dass es keine allgemeingultige Erklarung fur das Bleiben in
belastenden Beziehungen gibt, sondern die Situation immer individuell

betrachtet werden muss.

Abstract

This bachelor thesis examines the reasons why individuals remain in romantic
relationships that they perceive as distressing, using a literature analysis. The
aim of this work is to identify the factors that contribute to the decision to stay,
often making leaving seem more difficult than remaining. Key topics explored
include the role of hope for change and attachment theory. Additionally, factors
such as self-esteem, experiences of being hurt (emotional wounding), and the
time invested in the relationship are analyzed. The findings indicate that these
factors are so deeply intertwined that they can hardly be viewed in isolation.
Consequently, it can be concluded that there is no universal explanation for
why individuals remain in distressing relationships; rather, each situation must

be considered individually.
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Einleitung 1

1 Einleitung

In der spatmodernen, individualisierten Gesellschaft stellt die Paarbeziehung eine
der wichtigsten Ressourcen flr das personliche Lebensglick und die Zufriedenheit
dar. Da sich traditionelle Wertestrukturen zunehmend auflésen, streben Menschen
heute verstarkt nach Individualisierung und Eigenverantwortung. Diese tiefe
ErfUllung und Anerkennung der eigenen Person, die man in einer Partnerschaft

sucht, wird auch ,irdische Religion“ genannt (Roesler & Broning, 2024, S. 9, 86).

Auch aus gesundheitlicher Sicht haben gelingende Paarbeziehungen eine grol3e
Bedeutung fur die korperliche und psychische Gesundheit (Roesler & Broning,
2024, S. 9). Studien belegen, dass Menschen in stabilen Beziehungen ein
geringeres Sterberisiko aufweisen und sich schneller von Krankheiten erholen
(Roesler, 2024, S. 75). Auf der physiologischen und neuronalen Ebene kann der*die
Beziehungspartner*in sogar als ,versteckte*r physiologische*r Regulator*in®
betrachtet werden (Roesler, 2024, S. 122). Partner*innen helfen dabei, Belastung
und Stress besser zu regulieren und vermitteln Qualitdten wie Entspannung,
Vertrautheit, FUrsorge und Trost (Mikulincer & Shaver, 2007, zitiert nach Roesler,
2024, S. 150). In der Anthropologie wird die Paarbeziehung daher als ein
Grundmuster betrachtet, das sich in praktisch jeder Kultur nachweisen lasst
(Roesler & Broning, 2024, S. 84; Roesler, 2024, S. 15).

Doch genau dieses Streben nach maximaler Erflllung flhrt haufig dazu, dass
Beziehungen instabil werden, da man diesen hohen Ansprichen auf lange Sicht
kaum gerecht werden kann (Roesler & Broning, 2024, S. 87). Wie die
Scheidungsstatistik zeigt, lag im Jahr 2025 die Gesamtscheidungsrate in Osterreich
bei etwa 35 Prozent (Lenk & STATISTIK AUSTRIA, 2026). Internationale
Ubersichtsarbeiten ergénzen, dass etwa 40 Prozent aller Ehen scheitern und
weitere 30 Prozent der Beziehungen, die nach auf3en hin intakt wirken, als dauerhaft
belastend einzustufen sind (Bradbury & Bodenmann, 2020, zitiert nach Roesler &
Broning, 2024, S. 195).

An diesem Punkt setzt die vorliegende Bachelorarbeit an. Es stellt sich die Frage,

warum Menschen in Partnerschaften bleiben, obwohl diese subjektiv als belastend
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Einleitung 2

erlebt werden. Das Verstandnis fur diese Thematik ist aus diesem Grund so wichtig,
da Partnerschaften die individuelle Lebensqualitat und die psychische Gesundheit
wesentlich beeinflussen. Das Verstandnis fur das Bleiben in belasteten
Beziehungen ist daher notwendig, um die emotionalen Griinde und die tiefe Bindung

zwischen den Partner*innen nachvollziehen zu kdnnen.

Diese Arbeit konzentriert sich dabei gezielt auf die personliche und emotionale
Ebene. Wahrend andere Ansatze, haufig materielle Abhangigkeit oder soziale
Verpflichtungen (wie ein gemeinsames Haus oder gemeinsame Kinder)
hervorheben, liegt der Schwerpunkt dieser Arbeit auf dem subjektiven Erleben der
Betroffenen. Es wird untersucht, wie die eigenen Bindungserfahrungen, das
Selbstwertgeflhl sowie (unbewusste) Hoffnungen dazu fihren, dass man an einer
belastenden Beziehung festhalt. Materielle Faktoren werden zwar als Teil der
Entscheidung anerkannt, aber in dieser Arbeit nicht tiefergehend analysiert.
Aulerdem erfolgt eine thematische Eingrenzung auf heterosexuelle
Paarbeziehungen, da hierzu die umfassendste theoretische Literaturbasis vorliegt.
Wenn im Folgenden von Paarbeziehungen gesprochen wird, sind damit synonym
auch Begriffe wie Partnerschaften, Lebensgemeinschaften oder

Liebesbeziehungen gemeint.

Ziel dieser Arbeit ist es, die emotionalen Faktoren zu untersuchen, die ein ,Gehen®
trotz Belastung erschweren. Inhaltlich geht es dabei vor allem um Konzepte der
Bindungstheorie, das Erleben von Krankung sowie um die unterbewussten
Hoffnungen, die man in Beziehungen hat. Um diese Thematik zu untersuchen,

wurde folgende Forschungsfrage formuliert:
- Warum bleiben Menschen in subjektiv belastend erlebten Paarbeziehungen?

Die Arbeit wurde mittels einer Literaturarbeit durchgefiihrt, wobei die Recherche
uber das Bibliothekssystem der Fachhochschule sowie Uber Google Scholar
erfolgte. Gesucht wurde mit Begriffen wie ,Paarbeziehungen®, ,belastende
Partnerschaften®, ,Bindungstheorie®, ,2Hoffnung auf Veranderung®,

~Selbstwertgefuhl“ sowie ,Krankung in Beziehungen®.

Zur Unterstitzung im Schreibprozess wurden Werkzeuge der kinstlichen

Intelligenz (ChatGPT und Google Gemini) verwendet. Die Nutzung beschrankt sich
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Einleitung 3

auf die Unterstitzung bei der Gliederungserstellung sowie auf die sprachliche
Uberarbeitung, Korrektur und Optimierung einzelner Textpassagen. Die inhaltliche
Erarbeitung, die Auswahl und Analyse der Fachliteratur sowie die Argumentationen

wurden vollstandig eigenstandig von der Verfasserin erbracht.

Der Aufbau der Arbeit orientiert sich an der Beantwortung der Forschungsfrage.
Zunachst beschreibt Kapitel 2 die heutige Wahrnehmung von Beziehungen sowie
das Thema Krankung und emotionale Verletzlichkeit. Darauf aufbauend werden in
Kapitel 3 die Bindungstheorie, Bindungsunsicherheit und Trennungsangste
erlautert. Kapitel 4 vertieft die Analyse durch die Darstellung von Selbstwertgeflnhl
und Krankbarkeit, wahrend Kapitel 5 die Themen Hoffnung und Erwartungen
zusammenfuhrt, um diese in Verbindung mit den Paarbeziehungen zu bringen. In
Kapitel 6 erfolgt eine theoretische Zusammenfihrung der verschiedenen
Perspektiven. Die Arbeit schliel3t mit Kapitel 7 ab, in dem die Forschungsfrage
abschlielRend beantwortet wird, die Ergebnisse zusammengefasst und die Relevanz

fur die Soziale Arbeit aufgezeigt wird.

Die Zeichenzahl meiner Bachelorarbeit ist ohne Titelblatt, Vorwort, Abstracts,
eidesstattlicher Erklarung, Inhaltsverzeichnis und Literaturverzeichnis ca. 63.305
Zeichen ohne Leerzeichen (mit ca. 39 A4-Seiten, mit Arial 12 Punkt und 1 1/2-
zeiligem Abstand)
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2 Paarbeziehungen und subjektives Erleben

Um zu verstehen, warum Menschen in Beziehungen bleiben, die sie als
belastend empfinden, muss zunachst die gesellschaftliche Funktion heutiger

Paarbeziehungen betrachtet werden.

In diesem Kapitel geht es darum, wie sich das Verstandnis von Partnerschaft
gewandelt hat und inwiefern das eigene Selbstwertgefuhl heute mit dem Erleben
von Liebe verbunden ist (Burkart, 2018, S. 216). Dabei wird deutlich, dass die
Wahrnehmung einer Beziehung nicht nur im Moment entsteht, sondern auch
davon gepragt ist, welche Vorstellungen man sich von der Zukunft macht (Abels,
2020, S. 171). AuRerdem wird gezeigt, wie etwa das Geflhl von Einsamkeit in
der Zweisamkeit (Stallberg, 2016, S. 11) oder das Erleben von Krankung die
Paarbeziehung belasten konnen. Ziel des Kapitels ist es zu zeigen, dass
Belastung kein eindeutiger Zustand ist, sondern von jeder Person subjektiv erlebt

wird.

2.1  Paarbeziehungen im gesellschaftlichen
Wandel

Friher war die Bedeutung einer Paarbeziehung eine andere als heute. Im
19. Jahrhundert ging es nicht primar um die Liebe, sondern vor allem um soziale
Konventionen, wirtschaftliche Funktionen und verwandtschaftliche Zwange.
Heute hingegen hat die Liebe eine deutlich bedeutendere Rolle. In unserer
Gesellschaft hangen das Selbstwertgefuhl sowie die sogenannte ,ontologische
Sicherheit” — also das Urvertrauen — starker denn je vom Erleben von Liebe ab.
Eine gelingende Liebe ist heute ein wichtiger Faktor fir sozialen Erfolg,
Anerkennung und das Gefuhl der Einzigartigkeit (Burkart, 2018, S. 1-2, 216,
251).

Dieser Bedeutungsgewinn fuhrt dazu, dass Paare eine ganz eigene Realitat mit

einer speziellen Dynamik entwickeln. Zwei eigenstandige Menschen mussen
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miteinander kooperieren und im Alltag eine eigene Beziehungskultur aufbauen
(Burkart, 2018, S. 12). Im Gegensatz zu friher ist dieses neue Beziehungsideal
weitgehend frei von traditionellen sozialen Vorgaben und zielt starker auf
Gleichberechtigung ab (Burkart, 2018, S. 44). Damit ist gemeint, dass
demokratische Prinzipien wie Gleichheit und Freiheit auf die private Beziehung
Ubertragen werden (Burkart, 2018, S. 38). Die Partner*innen bringen eigene
Lebensentwurfe mit, welche in der heutigen spatmodernen Gesellschaft immer
wieder aufs Neue ausgehandelt werden mussen (Roesler & Broning, 2024, S.
84).

Dabei ergibt sich jedoch ein Widerspruch. Wahrend das Ideal auf
Gleichberechtigung setzt, muss gleichzeitig die materielle Polarisierung
betrachtet werden. Frauen befinden sich immer noch meist in schlechter
bezahlten Jobs und unterbrechen die Berufstatigkeit haufiger fir die sogenannte
,Care-Arbeit“. Soziologische Analysen zeigen, dass sich bereits ein Drittel der
Gesellschaft in prekaren Lebenslagen befindet (Sandner, 2017, S. 144). Fur die
Soziale Arbeit ist dieser Punkt entscheidend, da diese materielle Ungleichheit ein
Hindernis flr die angestrebte Gleichberechtigung darstellen kann und das
Machtgefiige innerhalb der Partnerschaft beeinflusst, etwa durch finanzielle
Abhangigkeiten oder eingeschrankte Handlungsspielrdume. Gerade aufgrund
dieser fehlenden auferen Strukturen wird heute erwartet, dass Liebe nicht
einfach ,passiert’, sondern dass man aktiv an der Beziehung arbeiten und sie

bewusst gestalten muss (Burkart, 2018, S. 2).

Mit dieser Entwicklung haben sich auch die Erwartungen an Partnerschaften
verandert. Die Liebesheirat ist heute das gesellschaftliche Vorbild, wobei Paare
in der Regel exklusiv und treu zusammenleben. Diese Exklusivitat soll dabei
helfen, eine intensive persodnliche Kommunikation aufzubauen und tiefe Gefuhle
fureinander zu entwickeln. Zudem erwartet man voneinander die Bereitschaft,
sich in unterschiedlichen Lebensbereichen gegenseitig zu unterstitzen (Burkart,
2018, S. 251, 260-261). In der Folge wird die Paarbeziehung heute sehr hoch
bewertet: Sie soll glicklich machen und im Grunde als ,Heilmittel“ gegen Stress,
Orientierungslosigkeit oder Einsamkeit in einer globalisierten Welt helfen
(Roesler & Broning, 2024, S. 16).
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Diese hohen Anspriche bringen jedoch auch neue Spannungen mit sich.
Einerseits strebt man nach maximaler emotionaler Nahe und Unterstutzung,
andererseits bleibt die Individualitat und Selbstverwirklichung weiterhin zentral.
Laut Burkart (2018, S. 72) sollen die eigenen Interessen nicht komplett fur die
Beziehung aufgegeben werden. Dadurch entsteht ein Spannungsfeld, da beide
Anspriche gleichzeitig schwer vollstandig zu erflllen sind. Zusammenfassend
zeigt sich, dass die heutige Betonung von Liebe, Individualitdt und emotionaler
Nahe zu neuen Erwartungen fuhrt, was jedoch gleichzeitig neue Spannungen

und Herausforderungen mit sich bringt.

2.2 Wahrnehmung von Paarbeziehungen

Da sich Paarbeziehungen im gesellschaftlichen Wandel stark verandert haben,
stellt sich die Frage, wie diese von den Beteiligten tatsachlich wahrgenommen
und erlebt werden. Dabei wird deutlich, dass Paarbeziehungen eine eigene
Dynamik entwickeln, die das Erleben der Beteiligten beeinflusst. Ein Anzeichen
dafur ist die ,Wir-Perspektive“ anstelle einer ,Ich-Du-Perspektive“ (Burkart, 2018,
S. 12). Auch Grundungs- oder Ursprungsmythen, also gemeinsame Erzahlungen
Uber den Beginn der Beziehung, tragen zur Stabilisierung dieser ,Wir-
Perspektive“ bei (Burkart, 2018, S. 108).

Da sich dadurch eine eigene Realitat und gemeinsame Deutungsmuster
entwickeln, wird deutlich, dass Beziehungen nicht nur strukturell betrachtet
werden konnen. Sie werden von den Beteiligten erlebt, bewertet und individuell
interpretiert. Daher ist es notwendig, Paarbeziehungen auch als subjektives
Geschehen zu betrachten. In diesem Zusammenhang spielt vor allem die
Ungewissheit eine Rolle. Beckert (2018, S. 508-509) weist darauf hin, dass
Entscheidungen haufig trotz Unsicherheit Uber die Zukunft getroffen werden. Da
zukunftige Entwicklungen nicht vorhersehbar sind, orientieren sich Menschen an

Erwartungen und Vorstellungen einer erwiinschten Zukunft.

Ubertragen auf die Paarbeziehung bedeutet das, dass eine Partnerschaft nicht

nur danach beurteilt wird, wie sie aktuell ist, sondern auch Erwartungen und
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Hoffnungen eine wichtige Rolle dabei spielen, wie Menschen ihre Beziehung
wahrnehmen. Diese Wahrnehmung ist jedoch nicht nur zukunftsorientiert,
sondern auch von bisherigen Erfahrungen beeinflusst. Vergangene Erlebnisse
beeinflussen, wie neue Situationen eingeordnet und bewertet werden (Beckert,
2018, S. 519).

Ein Beispiel fir eine solche subjektive Wahrnehmung in Paarbeziehungen
beschreibt Stallberg (2016, S. 10-13) anhand von Einsamkeit. Diese ist eng mit
dem Gefuhl von Verlassenheit verbunden. Man fuhlt sich im Stich gelassen,
wodurch die eigene Identitat geschwacht werden kann. Wenn Wunsche nach
Zugehorigkeit und Anerkennung nicht erflllt werden, kann die eigene Fahigkeit
zu lieben nicht angemessen entfaltet werden. Interessant dabei ist, dass
Einsamkeit oft verleugnet wird, um den Selbstwert zu schutzen, da sie
gesellschaftlich mit einem Stigma behaftet ist. Den Betroffenen werden schnell
Eigenschaften wie Bindungsunfahigkeit oder Ungeselligkeit zugeschrieben. Um
den Selbstwert zu wahren, wird die Einsamkeit daher oft nicht offen

ausgesprochen (Stallberg, 2016, S. 11).

Weiters geht Stallberg (2016, S. 11-12) davon aus, dass Menschen sich in
gewisser Weise von jenen abhangig machen, mit denen sie sich verbunden
fuhlen. FUr diese Arbeit ist das deshalb relevant, weil Einsamkeit auch in der
gelebten Zweisamkeit bestehen kann, etwa durch das Aushalten eines ,leeren
Miteinanders® oder eines unbefriedigten Zusammenseins. Auch Erwartungen
spielen eine wesentliche Rolle dabei, wie eine Paarbeziehung erlebt wird. Wenn
der*die Partner*in als Anker oder als einzige Quelle von Anerkennung gesehen
wird, ist die Enttauschung besonders tief, wenn diese Bedurfnisse nicht erfullt
werden (Stallberg, 2016, S. 11). Auf die spezifische Funktion dieser Erwartungen

im Kontext von Hoffnung und Bindung wird in Kapitel 5 naher eingegangen.

Es wird deutlich, dass die Wahrnehmung in einer Paarbeziehung nicht objektiv
ist, sondern individuell und unterschiedlich ausfallen kann. Sie ist sowohl von den
Erwartungen an die Zukunft als auch von bisherigen Erfahrungen gepragt. Ob
eine Beziehung als belastend oder erflllend erlebt wird, hangt daher wesentlich
vom subjektiven Erleben der jeweiligen Person ab. Diese subjektive
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Wahrnehmung zeigt sich besonders deutlich in emotionalen Erfahrungen wie der

Krankung, die im folgenden Kapitel naher erklart wird.

2.3 Krankung und emotionale Verletzlichkeit in
Paarbeziehungen

Landweer (2025, S. 102—106) beschreibt Krankung als eine besondere Form der
Verletzung, welche die Eigenliebe sowie das Selbstwertgefuhl Dbetrifft.
Krankungen sind haufig mit Empoérung, Scham, Missachtung sowie Rache- und
Aggressionsgefiihlen verbunden. Sie hangen eng mit enttduschten Erwartungen
zusammen. Aufgrund der Selbstliebe gehen Menschen davon aus, einen
Anspruch auf bestimmte Erwartungen innerhalb von Beziehungen zu haben.
Werden diese Erwartungen nicht erfullt, fihlen sich die Betroffenen nicht
ausreichend geliebt oder anerkannt und haben das Gefihl, GUbersehen oder

Ubergangen zu werden (Landweer, 2025, S. 105-109).

Da Krankung meist durch zwischenmenschliche Interaktionen entsteht, steht sie
haufig im Zusammenhang mit der Angst vor sozialem Ausschluss sowie Gefuhlen
von Verlustangst und Schmerz. Dabei handelt es sich um ein subjektives
Empfinden, das individuell sehr unterschiedlich wahrgenommen wird. Das liegt
auch daran, dass aktuelle Krankungen oftmals an bereits bestehenden
.empfindlichen Stellen® anknipfen. Dadurch konnen neue Situationen frihere
Verletzungen erneut aktivieren, was den Schmerz besonders nachhaltig wirken
lasst (Landweer, 2025, S. 105-110). Erganzend dazu beschreibt Ohls (2025, S.
30-31), dass Krankung innerhalb sozialer Geflige ein Spannungsfeld zwischen
Nahe und Distanz erzeugt. Dieses Erleben ist stark von individuellen

Zuschreibungen und dem Gefuhl der Ungerechtigkeit bestimmt.

Ein wesentlicher Grund fiir das heutige Erleben von Krankung liegt im Ideal der
,Symmetrischen Beziehung“. Gross (2012, S. 443) weist darauf hin, dass
Partnerschaften heute als gleichwertig gelten sollen. Erleben Erwachsene jedoch
Momente von Schwache oder Abhangigkeit, werden diese oft tabuisiert, was zu

einer inneren Krankung fihren kann. Zudem herrscht oft ein gesellschaftlicher
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Druck zur positiven Grundhaltung in Beziehungen. Geflihle wie Wut, Traurigkeit,
Ratlosigkeit oder sogar Hass sollen nicht auftreten oder mdglichst schnell
uberwunden werden. Der Zwang zur standigen Selbstoptimierung fuhrt dazu,
dass das Nichterfullen dieser Anspruche oft als personliche Schwache gewertet
wird, was die Anfalligkeit fir Krankungen weiter erhéht (Gross, 2012, S. 447-
448).

Wie bereits von Stallberg (2016, S. 13) beschrieben, machen sich Menschen von
jenen abhangig, mit denen sie sich verbunden fuhlen. Gross (2012, S. 448) greift
dieses Thema der Abhangigkeit auf und verweist darauf, dass Resilienz — also
die Fahigkeit, traumatische oder schmerzliche Erfahrungen zu verarbeiten —
unter anderem mit sicheren Bindungserfahrungen zusammenhangt. Ein stabiler
Selbstwert stellt dabei eine wichtige Grundlage dar. Fehlt diese Stabilitat, kann
die Anfalligkeit fir Krankung steigen und die emotionale Verletzlichkeit verstarkt

werden.

In Bezug auf die Forschungsfrage ist das Thema Krankung deshalb relevant, da
sie zwar als belastend erlebt wird, jedoch nicht unbedingt zu einer Trennung fuhrt.
Da Krankung eng mit dem Bedulrfnis nach Anerkennung und Zugehdrigkeit
verbunden ist, erscheint es plausibel, dass sie in Paarbeziehungen den Wunsch
verstarken kann, die verlorene Anerkennung zuruckzugewinnen und die

Beziehung gerade deshalb zu stabilisieren, anstatt sie aufzugeben.

2.4 Belastend erlebte Paarbeziehungen

In diesem Kapitel wird analysiert, was eine belastende Beziehung ausmacht und
wie es zu einem Ungleichgewicht zwischen den Partner*innen kommt. Koppetsch
et al. (2019, S. 16) gehen davon aus, dass in Paarbeziehungen haufig ein
Herrschaftsverhaltnis besteht. Damit ist gemeint, dass eine Seite oft (teils
unbewusst) Uber eine groflere Macht verfligt, die emotionalen Ablaufe zu steuern
und zu kontrollieren. Dieses Phanomen wird als sogenannte ,Bindungsmacht®
bezeichnet. In der Folge entsteht ein asymmetrisches Verhaltnis, wie es auch

Gross (2012, S. 443) beschreibt. Diese Asymmetrie wird von den Beteiligten

-9-



Paarbeziehungen und subjektives Erleben 10

wahrend der Beziehung oft nicht als bewusste Machtstruktur erkannt.
Stattdessen wird wahrend der Beziehung meist von frihkindlichen Erfahrungen
ausgegangen, die Vereinnahmungs- und Verlustangste hervorrufen. Ein
zentraler Aspekt bei Koppetsch et al. (2019, S. 16) ist jedoch, dass diese Macht
in der Regel nicht mit Gewalt aufgezwungen wird. Vielmehr erfolgt eine Art

~Einwilligung“ durch die Person, die sich unterlegen flhlt.

Das geschieht haufig dadurch, dass dem Gegenuber ein hoéherer Wert
zugesprochen wird, welchen man Dbeispielsweise als intelligenter,
charismatischer, attraktiver oder statushéher wahrnimmt (Koppetsch et al., 2019,
S. 16). Diese Asymmetrie wird meist als belastend erlebt, da die eigenen

Bedurfnisse standig hinter die der ,Uberlegenen® Person zurlcktreten mussen.

FUr Beziehungen, die trotz dieser Unzufriedenheit bestehen bleiben, gibt es
einen eigenen Begriff. Man nennt sie ,Low-Quality — High-Stability-Beziehungen®
(Lewis & Spanier 1979, zitiert nach Haring, 2016, S. 73). Das bedeutet, dass die
Qualitat der Partnerschaft zwar als gering und unbefriedigend empfunden wird,
die Stabilitat aber dennoch hoch ist. Das Paar bleibt zusammen, obwohl die
Beziehung belastend ist. Warum das so ist und welche Faktoren diese hohe
Stabilitat trotz des Leidensdrucks verursachen, wird in den folgenden Kapiteln

genauer betrachtet.
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3 Bindung

Hinter der Entscheidung, trotz Belastung in einer Partnerschaft zu bleiben, stecken
oft Griinde, die in den personlichen Erfahrungen eines Menschen liegen. In Kapitel
2 wurde bereits gezeigt, wie sehr sich das Bild von Partnerschaften in der
Gesellschaft verandert hat und wie hoch die Erwartungen an die Liebe heute sind.
Um jedoch zu verstehen, warum jemand an einer subjektiv belastend erlebten

Beziehung festhalt, hilft ein Blick auf die Bindungstheorie.

Bindung beschreibt die angeborene Bereitschaft des Menschen, eine starke und
dauerhafte Beziehung zu Bezugspersonen zu entwickeln (Matyjas, 2014, S. 27).
Diese Verbindung wird besonders dann intensiv, wenn viel Zeit miteinander
verbracht wird (Grossmann & Grossmann, 2014, S. 31). Es gibt verschiedene
Theorien und Ansatze darUber, warum Menschen in subjektiv belastenden
Beziehungen bleiben. Die Bindungstheorie verdeutlicht hierbei, dass das Bedurfnis
nach Nahe oft starker ist als der Wunsch eine belastende Beziehung zu verlassen.
Dabei spielt vor allem das Erleben von Bindungsunsicherheit eine Rolle, da die
Angst vor einer Trennung oft schwerer wiegt als die tagliche Belastung in der
Partnerschaft (Grossmann & Grossmann, 2014, S. 72). In diesem Kapitel werden
daher die Grundlagen und klassischen Bindungsmuster aus der Kindheit erklart.
Darauf aufbauend wird beschrieben, wie diese friihen Erfahrungen das Verhalten in
Partnerschaften bis ins Erwachsenenalter beeinflussen und welche Bedeutung

Trennungsangste fur das Festhalten an belastenden Beziehungen haben.

3.1  Grundlagen der Bindungstheorie

Ainsworth (1973, zitiert nach Grossmann & Grossmann, 2012, S. 31) versteht unter
Bindung eine dauerhafte emotionale Beziehung zwischen zwei Personen. Diese
Bindung ist nicht sichtbar, sondern zeigt sich durch innere Verbundenheit und in der
besonderen Bedeutung, die eine Person fur eine andere einnimmt. Die

Bindungstheorie wurde von John Bowlby entwickelt, um emotionale Reaktionen wie
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Wut, Angst, Depression und emotionale Entfremdung infolge von Trennungs- und

Verlusterfahrungen besser erklaren zu kdnnen.

In der weiteren wissenschaftlichen Entwicklung wurde die Theorie zudem genutzt,
um die Entstehung des Selbstwertgeflhls in frihen Bindungsbeziehungen zu
untersuchen. Sie beschaftigt sie sich dabei mit soziokulturellen Erfahrungen, den
emotionalen Folgen unangemessener Bindungserfahrungen sowie der emotionalen
Entwicklung im Allgemeinen. Aus evolutionsbiologischer Sicht wird davon
ausgegangen, dass eine grundlegende Notwendigkeit von Bindung besteht, die vor
seelischen Zusammenbrichen schitzt und emotionale Sicherheit vermittelt
(Grossmann & Grossmann, 2012, S. 31-34, 74-75).

Ein entscheidender Punkt ist, dass diese Bindungserfahrungen zu sogenannten
inneren Modellvorstellungen von anderen und sich selbst fuhren. Auf dieser
Grundlage entwickeln Menschen Erwartungen gegenuber anderen Personen
(Grossmann & Grossmann, 2012, S. 82). Holmes (2014, S. 51-52) erganzt, dass
Bindung als ein primares Motivationssystem verstanden wird, welches unabhangig

von anderen Bedurfnissen wie Nahrung oder Sexualitat agiert.

Veranschaulicht wird dies durch das Experiment von Harlow (1958, zitiert nach
Holmes, 2014, S. 50), bei dem Affenbabys trotz Hunger die Nahe eines
,Kuschelaffen“ dem nahrungsspendenden ,Drahtaffen® vorzogen. Daraus kann
geschlossen werden, dass nicht die rein physische Versorgung, sondern das

Bedurfnis nach Nahe und Sicherheit ausschlaggebend flr die Bindung ist.

3.1.1  Merkmale von Bindung nach Holmes

Holmes (2014, S. 54-58) identifiziert vier Merkmale, an denen Bindung erkennbar
ist:
1. Sicherer Hafen: Die Bindungsperson dient als Rickzugsort in Situationen der
Verunsicherung oder Angst. Sie bietet Schutz und Nahe.
2. Sichere Basis: Die Bindungsperson dient als Basis, die Ruckhalt bei der
Exploration der Umwelt gibt. Das Geflihl von Sicherheit ermdglicht es, sich

zu entfernen, in der Gewissheit, bei Bedarf zurtickkehren zu konnen.
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3. Nahesuchen: Dies beschreibt das Bestreben, Nahe und Schutz zur
Bindungsperson herzustellen und aufrechtzuerhalten, um Sicherheit zu
gewahrleisten.

4. Trennprotest: Die emotionale Reaktion (z. B. Weinen oder Schreien), wenn
sich die Bindungsperson entfernt. Dadurch wird versucht, die Nahe

wiederherzustellen.

3.1.2 Klassische Bindungsmuster in der Kindheit

Auf Basis der frlhen Bindungserfahrungen entwickeln sich unterschiedliche
Bindungsmuster. Die folgenden Bindungsmuster beziehen sich zunachst auf die
frihe Kindheit und basieren auf Beobachtungen der ,Fremden Situation®. Da sich
Bindung jedoch nicht auf das Kindesalter beschrankt, wird in den Kapiteln 3.2 und
3.3 erlautert, wie sich diese Qualitdten im Erwachsenenalter und speziell in

Paarbeziehungen manifestieren.

Sichere Bindung: Kennzeichnend fur eine sichere Bindung ist, dass das Kind seine
Umwelt unbeschwert erkundet, solange es die bendtigte Unterstlitzung erfahrt. Die
Mutter ist emotional verfliigbar und anwesend, was dem Kind ermdglicht, interessiert
und selbststandig zu spielen. Es teilt sowohl Freude als auch Angst offen mit.
Kommt es zu einer Trennung, zeigt sich der sogenannte Trennungsprotest. Bei der
Ruckkehr reagiert das Kind mit Freude. Besonders bei der offenen Kommunikation
negativer Geflihle sowie in der erfolgreichen Trostung zeigt sich eine sichere

Bindungsstrategie (Grossmann & Grossmann, 2012, S. 147-148).

Unsicher-vermeidende Bindung: Ein unsicher-vermeidend gebundenes Kind
zeigt hingegen wenig sichtbares Bindungsverhalten, insbesondere bei der
Ruckkehr der Bindungsperson. Die Aufmerksamkeit wird starker auf Spielsachen
als auf die Bindungsperson selbst gelenkt. Gefuhle von Schutz- und Trostbedurfnis
werden kontrolliert (Minimierung), teilweise wird Koérperkontakt abgewehrt. Ein
zentraler Aspekt ist hier, dass der innere Distress (Stress) nicht nach auf3en gezeigt
wird. Anders als bei der sicher gebundenen Bindungsqualitat wird hier auch der
kommunikative Blickkontakt haufig vermieden (Grossmann & Grossmann, 2012, S.
153).
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Unsicher-ambivalente Bindung: Diese auch als Angstbindung bezeichnete
Qualitat ist durch widerspruchliches, stark ausgepragtes und teilweise dramatisch
wirkendes Bindungsverhalten gekennzeichnet. Das Bindungssystem wird durch
Verunsicherung Ubermafig aktiviert (Maximierung), was die Exploration der Umwelt
erschwert. Das Kind sucht intensiv Nahe, weist diese jedoch gleichzeitig durch
Arger oder Widerstand zuriick. Die Beruhigung erfolgt meist nur langsam und ist
haufig von einer verzweifelten Reaktion begleitet. Wichtig fur die spatere Analyse
ist, dass dieses Verhalten keine ,starke Bindung“ bedeutet, sondern vielmehr eine
Bindung darstellt, die stark mit Angst verbunden ist (Grossmann & Grossmann,
2012, S. 154-156).

Desorganisierte Bindung: Mary Main fuhrt als weitere Differenzierung die
desorganisierte Bindung ein. Diese tritt dann auf, wenn bei den zuvor
beschriebenen Mustern (sicher, unsicher-vermeidend und unsicher-ambivalent)
deutliche Stérungen im Bindungsverhalten erkennbar sind (Main, 2005, zitiert nach
Grossmann & Grossmann, 2012, S. 156). Charakteristisch sind widerspruchliche
Reaktionen, wie ein angstliches Schwanken zwischen Nahesuchen und Flucht.
Weder gelingt hier eine effektive Vermeidung noch eine Trostsuche. Als
dysfunktional gilt besonders das gleichzeitige Auftreten von Angst und Aggression
gegenuber der schutzenden Bindungsperson (Grossmann & Grossmann, 2012, S.
156-160). Die Ursachen kdnnen sowohl in kindlichen Faktoren (z. B. neurologische
Beeintrachtigungen) als auch in der Bindungsperson (z. B. Traumata, psychische

Erkrankung der Mutter) liegen (Grossmann & Grossmann, 2012, S. 162).

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass diese frUhen Bindungserfahrungen die
inneren Arbeitsmodelle pragen. Sie beeinflussen dabei die Vorstellung von sich
selbst sowie von anderen und Dbeeinflussen somit auch spatere

Beziehungserfahrungen.

3.1.3 Kiritische Betrachtung der Bindungstheorie

Obwohl die Bindungstheorie in Bereichen wie der Familienberatung und
Psychotherapie anerkannt ist, wird sie zunehmend kritisch hinterfragt. Ein

wesentlicher Kritikpunkt ist das einseitige Familienbild, das der Theorie haufig
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zugrunde liegt. Hierbei wird meist nur die Mutter als die wichtigste Bezugsperson
gesehen, wahrend der Vater oder andere Personen kaum berlcksichtigt werden
(Keller, 2021). Dadurch wird die Verantwortung fur die Erziehung haufig

uberwiegend den Muttern zugeschrieben.

Ein weiterer zentraler Kritikpunkt betrifft die kulturelle Einseitigkeit. Die
Bindungstheorie wird haufig als rein westliches Modell der Mittelschicht betrachtet.
In vielen Landern und Kulturen die Erziehung in Kindergruppen oder durch ein
groRes Netzwerk von Menschen die Norm (LeVine & LeVine, 2016, zitiert nach
Keller, 2021). In der klassischen Bindungstheorie wird das elterliche Verhalten oft
moralisch bewertet, ohne diese Lebensweisen und kulturellen Kontexte

miteinzubeziehen.

Auch die wissenschaftliche Grundlage wird hinterfragt. Kritiker wie Ross Thompson
(2017, zitiert nach Keller, 2021) bemangeln, dass zentrale Begriffe oft vage definiert
sind und einen grofRen Interpretationsspielraum zulassen. Ein Beispiel hierfur ist der
in Kapitel 3.1 erwahnte Vergleich mit den Affen, auf den Bowlby seine Annahmen
stutzte. Kritisch gesehen hat er hier gezielt Schimpansen als Modell gewahlt, da bei
ihnen eine besonders enge Mutter-Kind-Bindung besteht. Dabei wurde jedoch nicht
berucksichtigt, dass es hunderte andere Primatenarten mit vollig anderen
Aufzuchtsmodellen gibt (Myowa & Butler, 2017, zitiert nach Keller, 2021). Manche
Kritiker gehen sogar so weit zu sagen, dass die Bindungstheorie keine
geschlossene wissenschaftliche Theorie ist, sondern eher eine Sammlung von

verschiedenen Annahmen (Keller, 2021).

Obwohl die Kritik von Keller (2021) deutlich macht, dass die Bindungstheorie auch
Schwachen aufweist, zahlt sie trotzdem zu den bekanntesten Entwicklungstheorien,
um Beziehungen zu erklaren. Sie bietet eine anschauliche Maoglichkeit,
Zusammenhange zwischen frihkindlichen Erfahrungen und spaterem Verhalten in
Partnerschaften zu beschreiben. In dieser Arbeit wird die Theorie daher nicht als
,<absolute Wahrheit, sondern als hilfreiches Modell und Orientierungshilfe genutzt
um die komplexen Dynamiken in belastenden Paarbeziehungen nachvollziehbar zu
machen. Besonders fur das Verstandnis von Paarbeziehungen im
Erwachsenenalter bietet sie eine wertvolle Grundlage, weshalb im folgenden Kapitel
naher darauf eingegangen wird.
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3.2 Bindung im Erwachsenenalter und ihre
Bedeutung fiir Paarbeziehungen

Die Bindungstheorie spielt nicht nur in der Kindheit, sondern auch im
Erwachsenenalter eine wesentliche Rolle. Menschen werden durch ihre frihen
sozialen Erfahrungen gepragt, woraus sich unterschiedliche Bindungsstile
entwickeln, die spatere Paarbeziehungen beeinflussen (Hazan & Shaver, 1987, S.
511). Hazan und Shaver (1987) Ubertragen hierbei die kindlichen Bindungsmuster

auf die romantische Liebe.

An dieser Stelle ist eine begriffiche Anmerkung wichtig: In der Literatur zur
Erwachsenenbindung wird das in der Kindheit als ,unsicher-ambivalent®
bezeichnete Bindungsmuster haufig als ,angstlich® oder ,angstlich-besorgt” betitelt.
Ebenso wird das unsicher-vermeidende Muster oft als ,vermeidender Bindungsstil*

zusammengefasst (Hazan & Shaver, 1987; Matyjas, 2014).
Die verschiedenen Bindungsstile lassen sich wie folgt charakterisieren:

Sicherer Bindungsstil: Personen mit einem sicheren Bindungsstil beschreiben es
als relativ leicht, anderen emotional nahe zu kommen. Sie fuhlen sich wohl dabei,
sich auf andere zu verlassen und eine gegenseitige Abhangigkeit zuzulassen.
Liebesbeziehungen sind hier haufig durch Freundschaft, positive Emotionen und
Vertrauen gekennzeichnet (Hazan & Shaver, 1987, S. 513)

Vermeidender Bindungsstil (unsicher-vermeidend): Menschen mit diesem Stil
fallt es schwer, anderen zu vertrauen. Sie werden nervds, wenn ihnen jemand zu
nahekommt, und neigen dazu, die emotionale Distanz aufrechtzuerhalten (Hazan &
Shaver, 1987, S. 515).

Angstlicher Bindungsstil (unsicher-ambivalent): Dieser Stil ist durch die
standige Beflirchtung geleitet, innerhalb der Partnerschaft nicht ausreichend geliebt
oder gar verlassen zu werden. Romantische Liebe wird hier oftmals als Mischung
aus starkem Wunsch nach Nahe und gleichzeitig Unsicherheit erlebt. Eifersucht,
extreme sexuelle Anziehung sowie Besessenheit koénnen Teil dieses

Beziehungserlebens sein (Hazan & Shaver, 1987, S. 515).
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Die relative Stabilitat dieser Stile basiert laut Hazan und Shaver (1987) auf den
bereits erwahnten inneren Arbeitsmodellen. Diese Modelle speichern
Beziehungserfahrungen und bilden die Grundlage fur die Erwartung an das eigene

Selbst sowie an andere Menschen (Hazan & Shaver, 1987, S. 512).

Dabei zeigen sich deutliche Unterschiede in der Weltanschauung: Wahrend sicher
gebundene Personen davon ausgehen, dass andere Menschen grundsatzlich
gutwillig sind, empfinden vermeidend gebundene Personen es als schwierig, eine
dauerhaft erfullende Liebe zu finden, da sie an der romantischen Liebe zweifeln.
Angstlich gebundene Personen hingegen fiihlen sich haufiger missverstanden oder
unterschatzt und nehmen andere als weniger beziehungsbereit wahr als sich selbst
(Hazan & Shaver, 1987, S. 516-518).

Hinsichtlich der individuellen Bindungsgeschichte beschreiben Hazan und Shaver
(1987) die Partnerschaft als Spiegel friherer Erfahrungen mit den primaren
Bezugspersonen. Wahrend sicher Gebundene meist von einer warmen und
herzlichen Beziehung zu beiden Elternteilen berichten, beschreiben vermeidende
Personen insbesondere die Mutter haufig als ablehnend oder kalt. Personen mit
einem angstlichen Bindungsstil nehmen hingegen vor allem den Vater oft als unfair
oder unberechenbar wahr (Hazan & Shaver, 1987, S. 517).

3.3 Bindungsunsicherheit und Trennungsédngste

Grossmann & Grossmann (2012) bestatigen in ihren Untersuchungen die
bindungstheoretische Annahme von Bowlby, dass die Fahigkeit, stabile Bindungen
einzugehen, stark von den fruhen Erfahrungen mit den Eltern abhangt (Grossmann
& Grossmann, 2012, S. 660). Ein zentraler Faktor ist dabei die elterliche
Feinfuhligkeit. In der Bielefelder Langsschnittstudie zeigte sich bei den
Teilnehmer*innen im Alter von 22 Jahren, dass die erfahrene Feinfihligkeit der
Mutter in der Kindheit wichtig fur eine sichere Bindungsprasentation in der spateren
Partnerschaft ist. Statistisch kann man zu 46 Prozent bereits im Alter von 5-10

Jahren an den Bewaltigungsstrategien des Kindes erkennen, ob es mit 22 Jahren
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eine sichere Bindungsreprasentation aufweisen wird. Das bedeutet im
Umkehrschluss: Je unsicherer ein Kind in der Kindheit mit Belastungen
umgegangen ist, desto eher zeigt sich diese Unsicherheit auch in den spateren
Reprasentationen als Erwachsene*r (Grossmann & Grossmann, 2012, S. 604—
605).

Erganzend dazu ist hervorzuheben, dass die elterliche Feinfuhligkeit kein fester
Wert ist. Sie kann durch aulRere Faktoren wie Armut, Stress, Elternkonflikte sowie
die psychische Verfassung der Eltern beeinflusst werden (Grossmann &
Grossmann, 2012, S. 129, 220). Neben der Mutter hat zudem die Spielfeinflhligkeit
des Vaters im Alter von zwei Jahren einen deutlichen Einfluss auf die
Bindungsreprasentation im Erwachsenenalter (Grossmann & Grossmann, 2012, S.
605).

Ein wesentlicher biologischer Schutzmechanismus im Bindungskontext ist die
sogenannte Trennungsangst (Grossmann & Grossmann, 2012, S. 657). Sobald ein
Kind eine Bindung aufgebaut hat, leidet es unter einer Trennung und reagiert bei
der Riickkehr der Bindungsperson haufig mit Arger. Bei langerer Trennung kénnen
Gefiuihle von Betaubtsein, Sehnsucht, Hoffnung, Wut oder Protest auftreten
(Grossmann & Grossmann, 2012, S. 78). Eine Bindung ist daher nicht nur durch
Zuneigung und Liebe definiert, sondern auch mit Trennungsleid und Sehnsucht
verbunden (Grossmann & Grossmann, 2012, S. 72). Diese Reaktionen auf
Trennung sind nicht nur auf die Kindheit beschrankt. Auch Erwachsene durchlaufen
bei (drohendem) Verlust des Gegentibers diese typischen Sequenzen aus Protest,

Sehnsucht und Trennungsangst (Grossmann & Grossmann, 2012, S. 78).

Wissenschaftlich wird die Bestandigkeit einer Bindung als Liebe definiert, welche
eine fundamentale Ressource fiir die psychische Sicherheit darstellt. Wird diese
Bindung gefahrdet, entstehen Geflihle wie Arger, Wut oder Angst. AuBerdem
erhohen diese Geflihle die Kampfbereitschaft und die Aufmerksamkeit, was
wiederum haufig dazu fuhrt, dass die Bindung, trotz der damit verbundenen

Belastung, erhalten bleibt (Grossmann & Grossmann, 2012, S. 72).

Matyjas (2014, S. 39) geht zudem davon aus, dass aufgrund friherer Erfahrungen
mit unzuverlassigen Bindungspersonen eine Hypervigilanz, also eine Ubersteigerte

Wachsamkeit, entstehen kann. In der Folge werden harmlose Situationen oder
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kleine Distanzierungen seitens der Partner*innen falschlicherweise als Anzeichen

einer Trennung wahrgenommen.

Dies erklart, warum insbesondere angstlich gebundene Personen sich intensiv nach
einer engen Beziehung sehnen und sich ohne diese haufig ,unvollstandig® flhlen

(Matyjas, 2014, S. 50).
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4 Selbstwertgefuhl und Krankbarkeit

Neben den Bindungserfahrungen haben auch das Selbstwertgefihl und die
Krankbarkeit einen Einfluss darauf, wie man eine Beziehung wahrnimmt. Asendorpf
(2019, S. 136) beschreibt, dass das Selbstwertgefuhl wichtig fur die psychische
Gesundheit ist. AuBerdem wird in diesem Zusammenhang beschrieben, dass das
Selbstwertgefihl oft mit dem Erfolg in der Liebe verbunden ist. Wenn man sich
geliebt und innerhalb der Partnerschaft als einzigartig wahrgenommen flihlt, kann
das den eigenen Selbstwert steigern (lllouz, 2011, zitiert nach Burkart et al., 2018,
S. 205).

Eine Krankung wird hingegen als Verletzung der Eigenliebe verstanden, die das
Selbstwertgeflihl erschittern kann (Landweer, 2025, S. 102). Wer eine gefestigte
Selbstakzeptanz hat, kann in Konflikten meist gelassener bleiben und fuhlt sich
weniger schnell angegriffen (Meister, 2023, S. 57). Wenn diese innere Sicherheit
jedoch fehlt, kann das dazu flihren, dass man an belastenden Situationen festhalt,
weil man Angst hat, ohne den*die Partner*in noch unsicherer zu sein (Meister, 2023,
S. 59). In den folgenden Abschnitten wird genauer erklart, was man unter dem
Selbstwertgeflhl versteht, wie es sich entwickelt und wie es mit der Krankbarkeit

zusammenhangt.

4.1 Begriff und Definition des Selbstwertgefiihls

Der Philosoph William James unterscheidet bereits im Jahr 1890 zwei Aspekte des
Selbst: das ,Ich® als Subjekt (Urheber des Wissens) und das ,Mich® als Objekt (was
eine Person Uber sich selbst weild). Wahrend das Selbstkonzept dieses Wissen Uber
die eigene Person ordnet, entsteht das Selbstwertgeflihl erst durch die subjektive
Bewertung dieses Wissens (Asendorpf, 2019, S. 134-135). In diesem
Zusammenhang ist eine begriffiche Abgrenzung zum Selbstbewusstsein

wesentlich: Letzteres beschreibt das reine Wissen um die eigene Person, wahrend
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das Selbstwertgefiuhl die emotionale Beurteilung dessen darstellt (Siegler et al.,
2021, S. 461).

Um diese Differenzierung zu verdeutlichen, lasst sich folgendes Beispiel

heranziehen:

Selbstkonzept (Wissen): ,Ich bin in einer Beziehung, die oft belastend erlebt wird.*

- Hier wird die Situation neutral betrachtet.

Selbstwertgefuhl (Bewertung): ,Aufgrund dieser Belastung fuhle ich mich weniger

wertvoll” — Hier findet eine emotionale Abwertung der eigenen Person statt.

Erganzend beschreiben Siegler et al. (2021) das Selbstkonzept als ein System von
Gedanken und Einstellungen uber sich selbst, wahrend das Selbstwertgeflhl die
individuelle Empfindung und Einschatzung dieser Gedanken widerspiegelt
(Baumeister, 2005, zitiert nach Siegler et al., 2021, S. 461). In der psychologischen
Literatur wird das Selbstwertgeflhl haufig als das grundlegende ,Geflihl, gut genug
zu sein“ definiert. Daher ist davon auszugehen, dass dieser Begriff Geflihle wie
Selbstachtung und Selbstakzeptanz beinhaltet (Rosenberg, 1965, zitiert nach Orth
& Robins, 2014, S. 381).

In der Literatur finden sich verschiedene Modelle dariiber, wie sich dieser Selbstwert

zusammensetzt. Matten (2024, S. 89) beschreibt vier Saulen des Selbstwerts:

e Selbstakzeptanz: Die Fahigkeit, sich so anzunehmen, wie man ist.

e Selbstvertrauen: Das Vertrauen in eigene Entscheidungen und Fahigkeiten.

e Soziale Kompetenz: Die Sicherheit in der Interaktion mit anderen
Menschen.

e Soziales Netz: Das Erleben von Rickhalt in gefestigten Beziehungen.

Gross (2012, S. 441) betrachtet den Selbstwert hingegen auf drei voneinander
abhangigen Ebenen: der intrapsychischen Ebene (Beziehung zu sich selbst), der
interpersonellen Ebene (Beziehung zu anderen) und der sozialen Ebene

(Zugehorigkeit in Gruppen).

Obwohl die Modelle den Selbstwert unterschiedlich definieren, betont insbesondere
Asendorpf (2019, S. 136), dass das Selbstwertgefuhl die Basis fur die psychische

Gesundheit bildet. Fur die Analyse der Forschungsfrage, warum Menschen in
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subjektiv belastend erlebten Beziehungen bleiben, ist dieser Zusammenhang zum
Selbstwert zentral. Wie lllouz (2011, zitiert nach Burkart et al., 2018, S. 205)
beschreibt, ist das Selbstwertgefuhl mit dem Glick beziehungsweise Erfolg der
Liebe verbunden. Durch das Verliebtsein entsteht das Geflhl, von Partner*innen als
einzigartig wahrgenommen zu werden, was das kann das Selbstwertgefuihl steigern

kann.

Im Umkehrschluss bedeutet dies jedoch auch, dass ein instabiler Selbstwert dazu
fuhren kann, an einer unglucklichen Paarbeziehung festzuhalten, um diese
Bestatigung nicht zu verlieren, die man fir das eigene Selbstwertgeflihl so dringend
braucht. Eine gefestigte Selbstakzeptanz stellt hierbei eine wichtige Ressource dar,
um in Konflikten gelassener zu bleiben und sich weniger schnell angegriffen zu
fuhlen (Meister, 2023, S. 57-58).

4.2 Entwicklung des Selbstwertgefiihls tliber die
Lebensspanne

Wie bereits beschrieben, ist das Selbstwertgefuhl eine wichtige Komponente fur die
psychische Gesundheit und die allgemeine Lebenszufriedenheit einer Person
(Asendorpf, 2019, S. 136). Man darf sich das Selbstwertgefuhl jedoch nicht als
unveranderlich vorstellen. Das Selbstwertgefihl wird Uber die gesamte
Lebensspanne hinweg geformt und beeinflusst wichtige Lebensereignisse (Orth &
Robins, 2014, S. 381).

Das Fundament hierflr wird bereits in der frihen Kindheit gelegt. Es wird davon
ausgegangen, dass Menschen zunachst mit einem indirekten Selbstbewusstsein
geboren werden (Rochat, 2018, zitiert nach Siegler et al., 2017, S. 280). Ab einem
Alter von 18 Monaten entwickelt sich ein bewussteres Selbstbild, bei dem Kinder
beginnen, ihr Verhalten und Aussehen an der Reaktion der Mitmenschen
auszurichten. Beispielsweise wischen sie sich Flecken aus dem Gesicht, wenn sie
sich im Spiegel sehen (Botto & Rochat, 2018, zitiert nach Siegler et al. 2017, S.
280).
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Erfahrt ein Kind in dieser Phase Fursorge, Liebe und Unterstlitzung, hilft ihm das,
sich selbst als wertvoll und liebenswert anzunehmen. Erlebt es hingegen Abweisung
oder Bestrafung, kann das dazu fuhren, dass es sich als nicht liebenswert und
inkompetent empfindet (Harter, 2012, zitiert nach Siegler et al., 2017, S. 464).
Dieser Mechanismus ist fur die spatere Analyse von Paarbeziehungen zentral, denn
eine fruhkindlich gepragte Abhangigkeit von externer Bestatigung kann dazu fuhren,
dass Individuen im Erwachsenalter verstarkt an der Anerkennung durch
Partner*innen festhalten, auch wenn die Beziehung subjektiv als belastend bewertet

wird.

In der mittleren Kindheit verandert sich diese Wahrnehmung durch den verstarkten
sozialen Vergleich. Kinder beginnen, ihre eigenen Fahigkeiten mit einer relevanten
Bezugsgruppe zu vergleichen (Asendorpf, 2019, S. 139). Zudem wird der
Selbstwert ab diesem Alter differenzierter. Ein Individuum kann sich in einem
Bereich (z. B. Sport) kompetent fuhlen, wahrend es den eigenen Wert in einem
anderen Bereich (z. B. Schule) als geringer einschatzt (Shavelson et al., 1976, zitiert
nach Asendorpf, 2019, S. 136). Da Menschen grundsatzlich nach einem positiven
Selbstwertgeflihl streben (Asendorpf, 2019, S. 140), suchen sie haufig Bestatigung

in den Bereichen, die ihnen wichtig sind, wie beispielsweise Partnerschaften.

In der Adoleszenz ist das Selbstwertgefihl besonders anfallig, da Jugendliche
verschiedene Selbstbilder gleichzeitig entwickeln und lernen mussen, diese zu
integrieren (Harter, 2012, zitiert nach Siegler et al.,, 2017, S. 466). Neben
genetischen Faktoren beeinflussen vor allem die Qualitdt der Beziehungen zu
Gleichaltrigen und Eltern, schulische Leistungen sowie die korperliche Attraktivitat
das Selbstbild (Siegler et al., 2017, S. 481).

Neuere Langsschnittdaten belegen jedoch, dass das Selbstwertgeflihl im
Erwachsenenalter tendenziell zunimmt und seinen Hohepunkt meist zwischen dem
50. und 60. Lebensjahr erreicht (Orth & Robins, 2014, S. 382). Diese Erkenntnis ist
fur die Forschungsfrage deshalb wichtig, da ein hohes Selbstwertgeflhl statistisch
mit einem hdheren Wohlbefinden in den Bereichen Arbeit, Beziehung und
Gesundheit einhergeht (Orth & Robins, 2014, S. 381).
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4.3 Zusammenhang zwischen Selbstwertgefiihl
und Krankbarkeit

Nachdem in Kapitel 2.3 bereits beschrieben wurde, wie schmerzhaft Krankungen in
einer Beziehung erlebt werden, verdeutlicht die Literatur einen engen
Zusammenhang zum Selbstwertgefiihl. Eine Krankung wird laut Landweer (2025,
S. 102) als eine Verletzung der Eigenliebe verstanden, die das Selbstwertgefuhl tief
erschittern kann. Sie ist meist mit Gefuhlen wie Scham, Empdérung oder
Missachtung verbunden, was im weiteren Verlauf zu Aggressions- oder
Rachegeflihlen fihren kann. Durch die erfahrene Missachtung entsteht haufig die
Angst vor sozialem Ausschluss, da sich die Betroffenen tGbergangen oder nicht
wahrgenommen fuhlen. Diese Angst wird als Verlustgefuhl erlebt, das Anteile von
Angst, Traurigkeit und Schmerz in sich tragt (Landweer, 2025, S. 108, 110).

Wissenschaftlich ausgedrickt flihrt eine solche Erfahrung dazu, dass das
Individuum das eigene Selbst als herabgesetzt wahrnimmt, was die Stabilitat des
Selbstwertgefiihls beeintrachtigen kann (Landweer, 2025, S. 110). Ubertragen auf
die Paarbeziehung bedeutet dies, dass Kritik von Partner*innen nicht als sachlicher
Hinweis, sondern als Bedrohung des eigenen Wertes wahrgenommen wird.
Passend dazu betont Meister (2023, S. 57), dass ein stabiles Selbstwertgefiihl und
die Selbstakzeptanz zentrale Ressourcen in einer Partnerschaft darstellen.
Personen mit diesen Ressourcen fuhlen sich bei Konflikten nicht so schnell
angegriffen und reagieren gelassener. Fehlt diese innere Sicherheit jedoch, fallt es
schwerer, Dinge loszulassen. Die Angst, ohne Partner*in noch unsicherer und
wertloser zu sein, fihrt dazu, dass Individuen an belastenden Situationen festhalten
(Meister, 2023, S. 59).

Roesler (2021, S. 141) erganzt diesen Aspekt durch die Bindungstheorie. Er
beschreibt, dass das Bindungssystem je nach Bindungstyp unterschiedlich auf
Krankung reagiert. Bei unsicher gebundenen Personen kann dieses System
,hyperaktiviert® werden, sobald sie das Gefuhl haben, nicht genug wertgeschatzt
oder anerkannt zu werden. Durch diese Hyperaktivierung werden Angste verstarkt
wodurch die emotionale Abhangigkeit von Partner*innen zunimmt. In Situationen,

die durch Desinteresse oder Krankung gekennzeichnet sind, stellen sich diese
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Personen oft als besonders verletzlich und hilflos dar (Howe, 2015, zitiert nach
Roesler, 2021, S. 141).

Haufig suchen sich Menschen, die bereits frih Gefuhle von Minderwertigkeit erlebt
haben, unbewusst Partner*innen, von denen sie erneute Zuriickweisung erfahren.
Dahinter steckt oft der Versuch, diesen ,alten, verletzten Gefuihlen aus der Kindheit
in der neuen Beziehung zu ,reparieren® oder zu bewaltigen (Solomon, 2009, zitiert
nach Roesler, 2021, S. 143). Besteht hingegen eine echte innere Sicherheit, fallt es
leichter, sich verletzlich zu zeigen, ohne in eine Verteidigungshaltung zu verfallen,
da das Individuum ausreichend Halt in sich selbst findet (Meister, 2023, S. 100).

Zudem neigen Personen mit einem geringen Selbstwertgefihl dazu, verstarkt auf
negative Ruckmeldungen zu achten oder geradezu nach diesen zu suchen, um ihr

eigenes negatives Selbstbild zu bestatigen (Asendorpf, 2019, S. 138).

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass ein geringes Selbstwertgefliihl dazu
fuhren kann, sich schneller gekrankt zu fihlen. Die Angst, durch eine Trennung
endgultig entwertet zu werden, kann daflr sorgen, dass Menschen trotz dieser

Verletzungen in belastenden Beziehungen zu bleiben.
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5 Erwartungen, Hoffnung und emotionale
Bindung

Warum Menschen in Beziehungen bleiben, die sie als subjektiv belastend erleben,
hangt von vielen unterschiedlichen Faktoren ab. Ein wesentlicher Aspekt ist dabei,
was man sich von einer Beziehung erwartet, beziehungsweise erhofft. Erwartungen
bestehen dabei haufig aus unbewussten ,Mangelerfahrungen“ (Roesler, 2021, S.
131). Man sucht in Partner*innen haufig das, was in der eigenen Vergangenheit
gefehlt hat. Diese Anspriiche werden haufig erst dann sichtbar, wenn sie enttauscht
werden (Meister, 2023, S. 51).

Die Hoffnung gibt hierbei die Kraft zum Weitermachen und motiviert dazu, an Zielen
festzuhalten (Matten & Pausch, 2024, S. 84). Innerhalb einer Paarbeziehung kann
dieses Vertrauen auf eine zuklnftige Verbesserung jedoch dazu fihren, dass
belastende Realitaten ausgeblendet werden. Man bleibt in der Erwartung, dass sich
die Situation noch verandert. Diese Faktoren sind eng mit der emotionalen Bindung

verknupft, die im Folgenden naher erlautert wird.

5.1 Erwartungen

Beckert (2018, S. 507) beschreibt Erwartungen als eine Art ,Fiktion®, mit der sich
zukunftige Kausalbeziehungen vorgestellt werden. Individuen entwerfen Narrative
uber eine mogliche Zukunft und handeln im Hier und Jetzt so, ,,also ob“ sich die Welt
genau nach diesen Annahmen entwickeln wirde (Beckert, 2018, S. 510). In einer
Partnerschaft bedeutet das oft, dass man an der Partnerschaft festhalt, weil man
die Erwartung hat, dass die Zukunft der eigenen positiven Vorstellungen

entsprechen wird.

Diese Erwartungen werden auch als ,Vorerinnerungen“ beschrieben. Erfahrungen
aus der Vergangenheit werden direkt auf die Zukunft Ubertragen (Schitz, 1932,
zitiert nach Abels, 2020, S. 163). Wiederholte Erfahrungen verdichten sich zu festen
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Erwartungshaltungen und werden mit der Zeit als soziale Normalitat objektiviert
(Abels, 2020, S. 192).

Beeinflusst durch Freunde, Kultur, Erfahrungen und die Herkunftsfamilie, entstehen
Vorstellungen dartber, wie Partner*innen sein sollen. Roesler (2021, S. 131)
erganzt, dass Erwartungen nicht nur aus alten Erfahrungen bestehen, sondern auch
aus ,Mangelerfahrungen®. Das Individuum versucht unbewusst, ungestillte
Bedurfnisse aus der Kindheit nachzuholen. Werden diese Erwartungen aber zu
hoch oder zu niedrig angesetzt, wird man zwangslaufig enttduscht. Entweder von

sich selbst oder von der anderen Person (Meister, 2023, S. 54).

Manchmal sind diese Erwartungen unbewusst und treten erst im Moment einer
Enttduschung hervor. Dies zeigt sich beispielsweise dann, wenn ein Verhalten der
Partner*innen als enttduschend erlebt wird, welches zuvor stillschweigend
vorausgesetzt wurde (Meister, 2023, S. 51). Meister (2023, S. 53, 72) betont zudem,
dass viele Individuen insgeheim erwarten, dass Partner*innen die eigenen
Bedurfnisse intuitiv erkennen. Da eine offene Kommunikation Uber diese
Erwartungen haufig ausbleibt, entsteht eine Diskrepanz zwischen Erwartung und
Realitat. Diese unerflllten Erwartungen bilden haufig die Grundlage fir die Hoffnung
auf kinftige Veranderungen. Inwiefern diese Hoffnung das Verbleiben in

belastenden Beziehungen begulnstigt, wird im nachsten Kapitel genauer analysiert.

5.2 Hoffnung auf Veranderung

Da Menschen meist eine klare Vorstellung davon haben, wie eine Beziehung
eigentlich sein soll, entsteht die Hoffnung, dass sich die aktuelle Situation noch
verandern kann. Meister (2023, S. 142) beschreibt Hoffnung in diesem
Zusammenhang als eine Art ,Stehaufmannchen®, das sich immer wieder vor die
Realitat stellt. Dadurch werden belastende Erfahrungen ignoriert und das Verhalten

wiederholt sich.

Hoffnung gibt nach Niederschlagen oft die Kraft aufzustehen und weiterzumachen.
Sie motiviert dazu, an den eigenen Zielen festzuhalten, auch wenn die Umstande

belastend sind (Matten & Pausch, 2024, S. 84). In einer Partnerschaft kann dieses
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,positive Denken® aber auch dazu fihren, dass man in einer belastenden Beziehung

bleibt, weil man auf eine Verbesserung der Situation vertraut.

Ein tieferer Grund fur dieses Festhalten ist haufig die unbewusste Hoffnung, dass
nicht erflllte Bedurfnisse aus der Kindheit, nun in der Beziehung erflllt werden
(Meister, 2023, S. 18). Ein spannender Ansatz ist dazu das sogenannte ,Eden
Project” (Paradiesprojekt) von Desteian (1989, zitiert nach Roesler, 2021, S. 207-
208). Er macht deutlich, dass viele Menschen in einer Partnerschaft unbewusst
nach einer Form der ,Selbstheilung” suchen. Wenn die Realitat diese Hoffnung
enttauscht, vollziehen Partner*innen oft eine ,innere Scheidung®. Dies bedeutet,
dass man sich emotional bereits trennt, aber trotzdem in der Beziehung bleibt. Man
halt an der Partnerschaft fest, um den Wunsch nach diesem ,Paradies® nicht
endgultig aufgeben zu mussen. Das Bleiben ist dadurch der Versuch, an der
ursprunglichen Hoffnung festzuhalten (Desteian, 1989, zitiert nach Roesler, 2021,
S. 207-208).

Diese unbewussten Hoffnungen erklaren die Tendenz, trotz negativer Erfahrungen
an einer Partnerschaft festzuhalten. In diesem Moment ist die Erwartung, dass doch

noch eine Heilung eintritt, starker als die aktuelle Belastung.

5.3 Emotionale Bindungen in Paarbeziehungen

Als Einstieg in dieses Unterkapitel mochte ich noch einmal darauf hinweisen, dass
Bindung kein reines Kindheitsthema ist, sondern den Menschen das ganze Leben
hindurch charakterisiert (Hazan & Shaver, 1987, S. 511). Wahrend in der Eltern-
Kind-Beziehung eine gewisse Asymmetrie besteht, da die Eltern Schutz und
Unterstitzung bieten mussen, ist eine Paarbeziehung grundsatzlich durch
Gleichrangigkeit sowie ein Nehmen und Geben gekennzeichnet (Roesler, 2021, S.
140). Dies setzt voraus, dass beide Personen die individuellen Bedurfnisse und die
Einzigartigkeit des Gegenlbers anerkennen (Ecarius & Schierbaum, 2022, S. 643).

Ein Mensch mit stabilem Selbstvertrauen ist in der Lage, die Rolle je nach Situation
zu tauschen. Mal bietet die eine Person die sichere Basis, mal wird diese Rolle vom

Gegenuber Gbernommen (Grossmann & Grossmann, 2014, S. 491). In einer
- 28 -



Erwartungen, Hoffnung und emotionale Bindung 29

funktionierenden  Beziehung werden beide Partner*innen  wohlwollend
berucksichtigt und akzeptiert, auch wenn zeitweise Ungleichheiten bestehen
konnen — beispielsweise, wenn eine Person erkrankt ist und verstarkt Flrsorge
bendtigt (Grossmann & Grossmann, 2014, S. 246)

Die emotionale Bindung wird zudem durch die sogenannte ,Okonomie der
Dankbarkeit® gestarkt. Hierbei geht es um einen Austausch, der Uber die alltaglichen
Erwartungen hinausgeht. Das konnen materielle Dinge sein, aber vor allem auch
emotionales Vertrauen, wie zum Beispiel das Erzahlen von Geheimnissen oder
personlichen Gedanken, die man anderen Menschen nicht erzahlt (Ecarius &
Schierbaum, 2022, S. 646). Intimitat entsteht laut Roesler (2021, S. 175) jedoch
auch schon in ganz gewdhnlichen Alltagsinteraktionen, wenn auf eine Auferung
oder Geste eine positive Zuwendungsreaktion folgt. Eine partnerschaftliche
Beziehung soll die individuellen Fahigkeiten des Gegenulibers somit nicht ersetzen,
sondern diese starken, um gegenseitige Eigenstandigkeit zu ermoglichen (Willberg,
2024, S.71).

Ein wesentlicher Unterschied zur Kindheit ist, dass auch die Sexualitat zur
emotionalen Festigung beitragt. Sexuelles Verhalten kann als Teil des
Bindungssystems gesehen werden, da Bedurfnisse nach Schutz und Nahe
befriedigt werden (Davis, Shaver & Vernon, 2004, zitiert nach Matyjas, 2014, S. 44).
Biologisch spielt dabei das Gllickshormon Oxytocin eine zentrale Rolle, das bei
korperlicher Nahe ausgeschittet wird und die emotionale Bindung festigt (Eibl-
Eibesfeldt, 2004; Young & Alexander, 2012, S. 148, zitiert nach Roesler & Broning,
2024, S. 48). Da die entsprechenden Rezeptoren im Korper keine Gewdhnung
zeigen bleibt dieser Effekt auch nach jahrelanger Partnerschaft bestehen (Roesler,
2021, S. 106). Zudem senkt Oxytocin den Stresspegel und das Schmerzempfinden
(Roesler & Broning, 2024, S. 200).

Das Modell des ,Load Sharing® von dem Neurowissenschaftler James Coan
verdeutlicht diesen Effekt. Die psychische Last einer Bedrohung im Gehirn nimmt
ab, sobald sich eine Person mit einem vertrauten Menschen verbunden fuhlt (Coan,
2008, zitiert nach Grossmann & Grossmann, 2014, S. 46). Das Zusammenspiel
dieser Faktoren erklart, weshalb die emotionale Bindung zu Partner*innen oft so
stark ist, sodass das ,Gehen® selbst unter belastenden Situationen schwerfallt.
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5.4 Das Investitionsmodell

Wenn in einer Partnerschaft von Investitionen gesprochen wird, sind damit nicht nur
materielle Werte wie beispielsweise Wohneigentum gemeint. Vielmehr stehen die
immateriellen Investitionen im Vordergrund, wozu etwa die gemeinsame
Beziehungsgeschichte zahlt (Hank et al., 2023, S. 113). Das Investitionsmodell von
Rusbult (1980, zitiert nach Hank et al., 2023, S. 47) verwendet hierfur den Begriff
,LCommitment®. Dieser Begriff hilft zu erklaren, warum Menschen in einer Beziehung

bleiben, obwohl sie unzufrieden sind oder die Partnerschaft als belastend erleben.

In der Literatur wird davon ausgegangen, dass die Investitionen mit der Dauer der
Partnerschaft kontinuierlich steigen und dadurch das Risiko flr eine Trennung sinkt.
Solche immateriellen Investitionen kdnnen gemeinsame Geschichten, Erfahrungen
oder die emotionale Bindung sein (Hank et al., 2023, S. 47). Das Modell stutzt damit
auch die Hypothese ,Low Quality — High Stability“, welche bereits in Kapitel 2.4
thematisiert wurde. Das bedeutet, dass eine Partnerschaft eine hohe Stabilitat

aufweisen kann, obwohl die Beziehungsqualitat als niedrig angesehen wird.

Hohe Investitionen begunstigen diese Bestandigkeit, da man das Uber Jahre
Erreichte nicht aufgeben mochte. Eine Trennung wirde in diesem Fall als
personlicher Verlust wahrgenommen werden. Der Verbleib in der Beziehung dient
somit auch dazu, die bisherigen Investitionen der eigenen Lebenszeit zu
rechtfertigen und diese nicht nachtraglich als entwertet zu betrachten. Ein weiterer
wesentlicher Faktor sind die sogenannten Alternativerwartungen. Wenn Menschen
das Geflhl haben, keine besseren Handlungsalternativen zu besitzen, verbleiben
sie eher in der aktuellen Beziehung (Hank et al., 2023, S. 107). Dies ist
beispielsweise dann der Fall, wenn die Aussicht auf eine neue Partnerschaft als
gering eingeschatzt wird oder wenn die Angst vor Einsamkeit die Unzufriedenheit
beziehungsweise die Belastung innerhalb der Partnerschaft Gbersteigt.

Das Commitment ist somit eine Bewertung der Beziehung, die auf den bisherigen
Erfahrungen mit Partner*innen basiert (Haring, 2016, S. 38). Ein Wechseln der
Partnerperson wirde bedeuten, dass diese beziehungsspezifischen Investitionen
verloren gehen (Haring, 2016, S. 39). Dazu gehdren auch Aspekte wie gemeinsame
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Freizeitaktivitaten oder das Besprechen von Zukunftsplanen und persdnlichen
Bedurfnissen (Haring, 2016, S. 75; Métrailler, 2017, S. 18). Durch die gemeinsame
Geschichte entsteht ein ,Wir-Gefuhl®, welches dabei hilft, Belastungen besser zu
bewaltigen (Bodenmann, 1995; Roesler, 2021, S. 90). Oft ist es aber auch eine
gewisse Tragheit, die durch das Zusammenleben entsteht und dazu fuhrt, dass die
Beziehung ohne eine aktive neue Entscheidung fortgesetzt wird (Rhoades et al.,
2010, S. 544).

Das Investitionsmodell macht deutlich, dass die Entscheidung fur oder gegen die
Aufrechterhaltung einer Paarbeziehung oft das Ergebnis einer Abwagung zwischen
der gemeinsamen Vergangenheit und einer ungewissen Zukunft ist. Wenn die
beziehungsspezifischen Investitionen als hoch bewertet werden und gleichzeitig
keine subjektiv besseren Alternativen erkennbar sind, entsteht eine Bindung, die

selbst unter hohen Belastungen eine beachtliche Stabilitat aufweist.
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6 Zusammenfuhrung der theoretischen
Perspektiven

In diesem Kapitel werden die zuvor einzeln betrachteten Theorien
zusammengefuhrt. Dabei zeigt sich, dass das Verbleiben in belastenden
Paarbeziehungen durch das Zusammenspiel von Bindungserfahrungen, dem
Selbstwertgefuhl sowie personlichen Erwartungen und Hoffnungen erklart werden

kann.

6.1 Selbstwert und die Angst vor Einsamkeit

Das Selbstwertgeflihl stellt einen zentralen Einflussfaktor innerhalb von
Paarbeziehungen dar. Die Soziometer-Theorie verdeutlicht, dass das
Selbstwertgeflhl zeigt, wie sehr man sich von anderen akzeptiert und geschatzt
fuhlt. Da Menschen grundsatzlich das Bedlrfnis nach Zugehorigkeit haben,
versuchen sie, diese soziale Zugehdrigkeit aufrechtzuerhalten oder
wiederherzustellen (Sowislo & Orth, 2012, S. 8). Roesler und Broning (2024, S. 248)
gehen davon aus, dass Anzeichen von Ablehnung das Selbstwertgefuhl reduzieren
kénnen. Wer unsicher ist, tendiert eher dazu, an Dingen festzuhalten, auch wenn
man sich damit selbst im Weg steht, da die Angst vor noch mehr Unsicherheit
uberwiegt (Meister, 2023, S. 59).

Auch die Krankung steht im Zusammenhang mit dem Selbstwertgefuhl. Menschen
mit einem geringen Selbstwertgeflihl neigen dazu, empfindlicher auf Kritik zu
reagieren, wahrend ein stabiler Selbstwert dabei hilft, gelassener zu bleiben und
sich weniger schnell angegriffen zu fuhlen (Meister, 2023, S. 58; Sowislo & Orth,
2012, S. 13). Es lasst sich zusammenfassend sagen, dass bei einem geringen
Selbstwertgefuhl die Wahrscheinlichkeit steigt, in einer belastenden Paarbeziehung
zu bleiben. Dies liegt auch daran, dass ein Zusammenhang zwischen dem
Selbstbewusstsein und der wahrgenommenen eigenen Attraktivitat besteht (Krause
etal, 2022, S. 226).
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Im Hinblick auf das Investitionsmodell ergibt sich hier eine Verbindung, da man eher
in Beziehungen bleibt, wenn man aufgrund des niedrigen Selbstwertes nicht glaubt,
attraktive Alternativen zu finden (Hank et al., 2023, S. 46). Personen mit geringem
Selbstwertgeflhl tendieren zudem eher dazu, Risiken zu meiden, um ihr
Selbstwertgefthl nicht durch eine Trennung und die damit verbundene Angst vor
Einsamkeit zu gefahrden (Sowislo & Orth, 2012, S. 13).

6.2 Bindung und das Bediirfnis nach Néhe

Die Bindungstheorie ist zentral fur die Frage, warum Menschen in subjektiv
belastenden Paarbeziehungen bleiben. Sobald Geflihle wie Schmerz, Angst oder
Kummer aufkommen, wird das Bindungssystem aktiviert. Menschen haben eine
evolutionare Neigung, starke emotionale Beziehungen zu entwickeln, was als
psychisches Grundbedurfnis gesehen wird (Stocker et al., 2003; Epstein, 1991,
zitiert nach Matyjas, 2014, S. 27-28). Dies l6st Verhaltensweisen wie Weinen,
Nachlaufen oder Anklammern aus, um Schutz und Sicherheit zu suchen (Lengning
& Lupschen, 2012; Bowlby, 1969, 1979, zitiert nach Matyjas, 2014, S. 28).

Ein kritischer Punkt ist hierbei der Widerspruch innerhalb Bindung. Wenn die Quelle
des Stresses die Bindungsperson selbst ist, kann dieses Bindungsverhalten sogar
noch starker werden (Holmes, 2014, S. 58). Die betroffenen Individuen suchen in
belastenden Momenten Schutz ausgerechnet bei der Person, die das Leid
verursacht hat. Wird ein Kind ohne ausreichende Liebe und Fursorge sozialisiert,
internalisiert es haufig ein negatives inneres Arbeitsmodell von Beziehungen
(Siegler et al., 2017, S. 451).

Dies fuhrt dazu, dass sich eine Trennung spater existenziell bedrohlich anfihlt, da
die Partnerperson trotz der Belastung als physiologischer Regulator fungiert, der
Trost und Sicherheit spenden soll (Roesler & Brdning, 2024, S. 209; Roesler, 2014,
S. 122, 133). Ein Verlust dieser Person wirde bedeuten, dieses Regulationssystem

zu verlieren.
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6.3 Die Hoffnung auf Heilung und
Bindungsmacht

Ein weiterer Aspekt fur das Verbleiben in belastenden Beziehungen ist die
unbewusst Suche nach der Reparatur alter Wunden. Paarbeziehungen kdnnen
dabei helfen, frihere Konflikte aus der Kindheit aufzuarbeiten. (Euteneuer &
Kerschgens, 2023, S. 33). Verliebte tendieren dazu, in ihren Partner*innen das zu
sehen, was ihnen selbst fehlt, in der Hoffnung, dass sich eigene unerfllte Winsche
dadurch erfullen (Handel-Quitmann, 2013, zitiert nach Euteneuer & Kerschgens,
2023, S. 31). Auch wird erhofft, in der Partnerschaft jene emotionalen Bedurfnisse
erflllt zu bekommen, die bereits in der Kindheit ungestillt blieben (Roesler, 2021, S.
131). Ein Loslassen der Beziehung wirde bedeuten, diese Hoffnung auf Heilung

endgultig aufzugeben.

Zusatzlich entsteht eine sogenannte ,Bindungsmacht®, wenn eine Person in der
Beziehung als attraktiver oder intelligenter wahrgenommen wird, was ein
Machtgefalle erzeugt (Koppetsch et al., 2019, S. 16). Solche Konstellationen weisen
haufig eine niedrige Qualitat bei gleichzeitig hoher Stabilitat auf (Haring, 2016, S.
73). Oft ist es die Uberlegene Person, die die Beziehung aufrechterhalten will, weil
ihr Selbstwert durch die Bewunderung des Gegenulbers gestarkt wird (Koppetsch et
al., 2019, S. 18).

6.4 Gesellschaftliche Erwartungen und
Barrieren

Zuletzt flielen kulturelle Einflisse in die Entscheidung ein, in einer Partnerschaft
trotz Belastung zu bleiben. In einer Partnerschaft besteht haufig ein
gesellschaftlicher Druck zu einer positiven Grundhaltung, wonach negative Geflhle
wie Hass oder Wut nur kurzzeitig existieren durfen und durch Beziehungsarbeit
behebbar sein sollen (Gross, 2012, S. 447). Es herrscht die kulturelle Vorstellung,
dass alle Schwache durch personlichen Einsatz tberwindbar sind (Gross, 2012, S.
443). Dies fuhrt dazu, dass Menschen eher in belastenden Beziehungen bleiben,
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um den gesellschaftlichen Anforderungen an eine funktionierende Partnerschaft zu
entsprechen und nicht als gescheitert zu gelten. Die Aufrechterhaltung der Fassade

dient somit als Schutz vor sozialer Stigmatisierung.
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7 Fazit

Die vorliegende Bachelorarbeit befasst sich mit der Frage, warum Menschen in
subjektiv  belastend erlebten Paarbeziehungen bleiben. Mittels einer
Literaturanalyse wurde untersucht, welche Faktoren dazu fuhren, dass eine
Trennung trotz Belastung oft nicht vollzogen wird. Dabei zeigt sich, dass es haufig
keine einzelnen Grinde flr das Bleiben gibt, sondern es vielmehr ein ,Geflecht® aus

unterschiedlichen Faktoren ist.

Ein zentrales Ergebnis der Arbeit ist, dass das subjektive Erleben einer
Partnerschaft nicht nur durch die aktuelle Situation, sondern auch durch
Erwartungen und Zukunftsvorstellungen gepragt ist. Nach Beckert (2018, S. 508—
509), beeinflussen Vorstellungen einer erwlinschten Zukunft die Bewertung der
Gegenwart. Dies wiederum erklart, warum die Hoffnung auf Veranderung oft
schwerer wiegt als die aktuelle Belastung in der Beziehung. Meister (2023, S. 142)
beschreibt Hoffnung in diesem Zusammenhang als eine Art ,Stehaufmannchen®,
das sich immer wieder vor die Realitat stellt, wodurch belastende Erfahrungen
haufig ignoriert werden. In Bezug auf Burkart (2018, S. 1-2) wird zudem deutlich,
dass das Selbstwertgefuhl in der spatmodernen Gesellschaft stark an das Erleben
von Liebe fur das eigene Selbstbild abhangig ist. Eine Trennung kann somit als
Bedrohung des Selbstbildes wahrgenommen werden. Krankungen stellen dabei
eine Verletzung der Eigenliebe dar und kdénnen das Selbstwertgeflihl erschuttern
(Landweer, 2025, S. 102). Es lasst sich daraus ableiten, dass Personen ohne
gefestigte Selbstakzeptanz eher dazu neigen, an belastenden Beziehungen
festzuhalten, um die Bestatigung durch Partner*innen aufrechtzuerhalten und sich
vor dem Geflihl des sozialen Ausschlusses zu schutzen (Landweer, 2025, S. 108;
Meister, 2023, S. 59).

Die Analyse der Bindungstypen liefert eine weitere Erklarung flr das Verbleiben in
einer belastenden Beziehung. Wahrend unsicher-ambivalente Beziehungstypen
durch ein hyperaktiviertes Bindungssystem geleitet sind und Angst haben, die
Bezugsperson zu verlieren (Matyjas, 2014, S. 39), neigen unsicher-vermeidende
Personen dazu, ihr Bindungssystem zu deaktivieren, was zu emotionaler Distanz

fuhren kann (Grossmann & Grossmann, 2012, S. 153). Diese Dynamiken kdénnen
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die Unzufriedenheit innerhalb der Beziehung verstarken, flhren jedoch nicht
zwangslaufig zu einer Trennung. Beim desorganisierten Bindungstyp kommt es bei
existenziellen Angsten zu extremen Schwankungen zwischen Nahe und Distanz,
wobei die Bezugsperson zugleich als Quelle von Sicherheit und Angst erlebt wird
(Grossmann & Grossmann, 2012, S. 160; Holmes, 2014, S. 94). Wird Stress oder
Angst durch die Bindungsperson selbst ausgeldst, kann sich das Bindungsverhalten
sogar verstarken, sodass das Bedurfnis nach Nahe in belastenden Situationen
zunimmt (Holmes, 2014, S. 58). Infolgedessen kann es trotz der belastenden
Beziehungssituation zu einer verstarkten emotionalen Bindung kommen, anstatt zu

einer Distanzierung oder Trennung.

Ubergreifend lasst sich festhalten, dass insbesondere bei unsicheren
Bindungsmustern die Partnerperson als eine Art ,physiologischer Regulator®
fungiert. Ein Verlust dieser Person wirde bedeuten, die gewohnte Strategie zur
Emotionsregulation zu verlieren (Roesler & Broning, 2024, S. 209). Diese Bindung
wird zusatzlich durch neurobiologische Prozesse, etwa durch die Ausschuttung des
Hormons Oxytocin stabilisiert, welches stressreduzierend wirken kann (Roesler &
Broning, 2024, S. 200). Das Modell des ,Load Sharing“ verdeutlicht zudem, dass
die psychische Belastung in bedrohlichen Situationen abnimmt, sobald man sich mit
einem vertrauten Menschen verbunden fuhlt (Coan, 2008, zitiert nach Grossmann
& Grossmann, 2014, S. 46)

In Bezug auf Machtverhaltnisse und Selbstwert zeigt sich, dass innerhalb von
Paarbeziehungen haufig ein Machtgefalle (Bindungsmacht) entstehen kann, wenn
eine Person als Uberlegen wahrgenommen wird (Koppetsch et al., 2019, S. 16). Der
unterlegene Part Ubernimmt dabei oftmals mehr emotionale Arbeit, wahrend die
uberlegene Person ihr Selbstwertgefuhl durch die Bewunderung des Gegenubers
stabilisiert (Koppetsch et al., 2019, S. 18). Erganzend erklart das Investitionsmodell
(Rusbult, 1980), dass das sogenannte ,Commitment steigt, je mehr immaterielle
Werte wie die gemeinsame Geschichte oder Erfahrung investiert wurden (Hank et
al., 2023, S. 47). Das Festhalten an der Beziehung kann somit auch als Versuch
verstanden werden, bereits investierte Lebenszeit und emotionale Ressourcen nicht
als verloren zu betrachten. Wenn zusatzlich keine attraktiven Alternativen

wahrgenommen werden oder die Angst vor Einsamkeit Uberwiegt, kann die
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Stabilitat der Beziehung trotz Belastung bestehen bleiben (Hank, 2023, S. 107;
Haring, 2016, S. 73). So kann eine Dynamik entstehen, die eine hohe Stabilitat und
gleichzeitig eine niedrige Beziehungsqualitat aufweist (Lewis und Spanier 1979,
zitiert nach Haring, 2016, S. 73), da beide Seiten von der Bestatigung des anderen
abhangig sind.

AbschlieRend lasst sich festhalten, dass es keine universelle Antwort auf die Frage
gibt, warum Menschen in belastenden Paarbeziehungen bleiben. Wie die
vorliegende Arbeit zeigt, ist die Entscheidung zu bleiben kein Resultat eines
einzelnen Faktors, sondern das Ergebnis eines komplexen Zusammenspiels aus
individuellen Bindungserfahrungen, dem personlichen Selbstwertgefiihl sowie
unbewussten Erwartungen und Hoffnungen. Auch die investierte Lebenszeit und
bestehenden Machtverhaltnisse innerhalb der Beziehung tragen dazu dabei, dass
ein ,Gehen”“ oft schwerer erscheint als ein ,Bleiben®. Da die Wahrnehmung einer
Partnerschaft subjektiv ist und auch stark von der gesellschaftlichen Veranderung
der Zeit beeinflusst wird, gibt es keinen allgemeinen ,Fahrplan®, der den richtigen

Umgang mit Belastungen vorgibt.

Im Verlauf der Bearbeitung dieses Themas wurde eine Veranderung der
Perspektive deutlich. Zu Beginn der Recherche erschien die Bindungstheorie als
ein nahezu perfektes Erklarungsmodell. Mit zunehmender Vertiefung in die Materie,
insbesondere durch die Auseinandersetzung mit kritischen Perspektiven auf die
Bindungstheorie, zeigte sich jedoch, wie komplex menschliche Beziehungen

tatsachlich sind.

Im Zuge dessen wurde deutlich, dass wissenschaftliche Theorien nicht isoliert
betrachtet, sondern stets kritisch hinterfragt werden missen. Wahrend Bindung und
Beziehung zunachst als vergleichsweise klar strukturierte Konzepte erscheinen,
zeigt sich bei genauerer Betrachtung, dass Individuen nicht auf starre Muster
reduziert werden konnen. Vielmehr greifen unterschiedliche Faktoren so eng
ineinander, dass sich kein einzelner Aspekt als der wichtigste festmachen lasst. Die
Auseinandersetzung mit diesem Thema verdeutlicht somit, dass dieses Feld Raum
fur weitere Vertiefung und Betrachtung des menschlichen Miteinanders bietet.

In der Sozialen Arbeit ist man mit vielfaltigen Lebenssituationen konfrontiert, in

denen Beziehungsthemen haufig eine zentrale Rolle spielen. Dabei wird deutlich,
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dass die Grunde fur das Verbleiben in subjektiv belastenden Beziehungen haufig
von emotionalen Dynamiken wie Bindungsmustern, Einsamkeit oder Krankung
gesteuert werden. Diese individuellen Prozesse stehen jedoch im Kontext
spatmoderner Beziehungsstrukturen. Das darin oft entstehende Ungleichgewicht
erschwert die Ablésung erheblich. Die gesellschaftlichen Erwartungen an eine
gelungene Partnerschaft kann dabei den inneren Druck erhdhen und das Gefuhl
von personlichem Scheitern verstarken. Diese Faktoren greifen oft ineinander und
sind von aufen nicht immer unmittelbar nachvollziehbar. Gerade deshalb ist ein
vertieftes Verstandnis dieser Zusammenhange wichtig, um Betroffene wertfrei zu
begleiten, ihre subjektive Wahrnehmung ernst zu nehmen und sie in ihrer

individuellen Handlungsfahigkeit zu unterstutzen.
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