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Test zu den Bindungsstilen

In einer Beziehung habe ich oft Angst, nicht genug geliebt
oder gar verlassen zu werden.

Trifftzu o Trifft nicht zu O

In Konfliktsituationen reagiere ich mit extremen Emotionen,
von intensiver Wut bis zu vélligem Ruckzug, oft sogar ab-
wechselnd in kurzer Zeit.

Trifftzu o Trifft nicht zu O

Ich méchte am liebsten standig mit meinem Partner zusam-
men sein.

Trifftzu o Trifft nicht zu O

Ich neige dazu, fur alle und alles Verantwortung Uberneh-
men zu wollen, sowohl fur mich als auch fur meinen Partner.
Trifft zu g  Trifft nicht zu O

Wenn mein Partner zu viel Nédhe méchte, wirde ich am
liebsten fluchten.

Trifftzu o Trifft nicht zu O

»Komm her, geh weg.« Ich will dich ganz nah und dann doch
wieder nicht.

Trifftzu o Trifft nicht zu O

Wenn ich eins nicht mag, dann, von meinem Partner zu sehr
vereinnahmt zu werden.

Trifft zu g  Trifft nicht zu O

Beziehungen machen mir keine Angst.

Trifftzu o  Trifft nicht zu O

Ich fUhle mich in meinen Beziehungen meist emotional sta-
bil.

Trifft zu g Trifft nicht zu O

Konflikten und negativen Emotionen gehe ich lieber aus
dem Weg.

Trifftzu o Trifft nicht zu O

Ich bin nicht so gut darin, meine Bedurfnisse zu duBBern.
Trifftzu o Trifft nicht zu O
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12. Meine Kindheit war ziemlich traumatisch, geprégt von Miss-
brauch oder starker Vernachldssigung.
Trifft zu o Trifft nicht zu O

13. Es fallt mir leicht, meinem Partner zu vertrauen.
Trifft zu o Trifft nicht zu O

14. Ich muss meinen Partner leider oft kritisieren, weil ich mich
von ihm nicht genug gesehen fuhle.
Trifft zuo  Trifft nicht zu O

15. Ich gehe lieber selbst, bevor mein Partner mich verlasst, und
drohe auch oft mit Trennung.
Trifft zug  Trifft nicht zu O

16. Ich brauche sehr viel Zeit und Raum fur mich.
Trifft zuo  Trifft nicht zu O

17. Weder das Alleinsein noch die Néhe meines Partners stres-
sen mich.
Trifffzu o Trifft nicht zu O

18. Vergangene Beziehungen haben keinen groBen negativen
Einfluss, ich kann gut loslassen.
Trifft zug  Trifft nicht zu O

19. Ich habe ein groBBes Bedurfnis nach Né&he, aber gleichzeitig
auch eine riesige Angst, abgelehnt zu werden.
Trifft zuo  Trifft nicht zu O

20.Ich moéchte meine Unabhéngigkeit nicht verlieren, auch
nicht in einer Partnerschaft.
Trifft zu g Trifft nicht zu O

21. Ich kann auch mal funfe gerade sein lassen und grUbele
nicht Uber alles nach.
Trifft zu o Trifft nicht zu O

22.Ich bin sehr eifersiuchtig.
Trifftzu o Trifft nicht zu O

23.Ich fuhle mich sehr unsicher, wenn ich mal Néhe zulasse.
Aber auch nicht wohl, wenn ich mich distanziere.
Trifftzu o Trifft nicht zu O

24.Ich suche in Beziehungen nicht nach Fehlern, ich bin da
eher entspannt.
Trifft zu o Trifft nicht zu O
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25.1ch verhalte mich oft widerspruchlich, und das ist verwir-
rend, sowohl fUr meinen Partner als auch fur mich selbst.
Trifft zuo  Trifft nicht zu O

26.Ich kann meinem Partner gegenUber auch mal ganz schén
distanziert, zickig oder respektlos reagieren, wenn ich mich
Uberfordert fuhle.
Trifftzu o Trifft nicht zu O

27.In meinem Kopf dreht sich permanent alles um meine Be-
ziehung, und das sind oftmals auch sorgenvolle Gedanken.
Trifftzuo  Trifft nicht zu O

28.Ich kann meine BedUrfnisse ohne Angst vor Ablehnung
oder Bestrafung mitteilen.
Trifffzu g Trifft nicht zu O

29.1ch kann meinen Partnern nie richtig vertrauen und suche
schnell nach Anzeichen, dass da etwas faul ist. Ich vertrave
mir selbst aber auch nicht.
Trifft zu o Trifft nicht zu O

30.Ich brauche viel Kommunikation, um mich gut zu fUhlen.
Trifft zuo  Trifft nicht zu O

31. Ich habe Angst, von meinem Partner als Versager angese-
hen zu werden und nicht zu genlUgen.
Trifft zug  Trifft nicht zu O

32.Meine Gefuhle sind manchmal wie abgeschaltet.
Trifftzu o Trifft nicht zu O

33.Ich weil3 in Beziehungen nicht so genau, wie ich mich ver-
halten soll, fuhle mich extrem verwirrt und unsicher.
Trifft zuo  Trifft nicht zu O

34.Wenn es Beziehungsprobleme gibt, muss ich immer alles di-
rekt und gleich kléren, bis das Thema erledigt ist.
Trifffzu o Trifft nicht zu O

35.1ch bin emotional leider recht instabil, von himmelhoch
jauchzend bis zu Tode betrubt geht alles.
Trifftzu o Trifft nicht zu O

36.Meine Erwartungen an die nachste Beziehung: Die wird gut.
Warum auch nicht?
Trifft zuo  Trifft nicht zu O
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37.Gerade wenn ich gestresst bin, méchte ich lieber allein sein.
Trifft zu o Trifft nicht zu O

38.Ich hebe meinen Partner oft auf ein Podest und finde ihn
viel toller als mich selbst.
Trifft zu o  Trifft nicht zu O

39.Ich werde sehr nervés, wenn sich mein Partner nicht an Ab-
sprachen hilt.
Trifff zuo  Trifft nicht zu O

40.Ich vertraue darauf, dass meine Bedurfnisse in der Bezie-
hung erfullt werden.
Trifft zu o Trifft nicht zu O

Uberall dort, wo du »trifft zu« angekreuzt hast, findest du
in der folgenden Tabelle einen Buchstaben, der fiir einen
Bindungsstil steht. Zahle, welcher Buchstabe am héufigsten
vorkommt.

Abkurzungen:

S — Sicher

A - Angstlich

V - Vermeidend

D - Desorganisiert

1.A,2.D,3.A,4.A,5.V,6.D,7.V,8.5,9.510.V,1.V,12.D,13.S,
14.A,15.D,16.V,17.5,18.5,19. D, 20. V, 21.S,22. A, 23. D, 24. S,
25.D,26.V,27. A, 28.5,29.D,30. A, 31.V,32.V, 33. D, 34. A,
35.D,36.5,37.V,38.A,39. A, 40. S
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Kurztest zur Sprache der Liebe

Wie fuhlst du dich am meisten geliebt?

a) Wenn mein Partner mir Komplimente macht und meine
Leistungen anerkennt.

b) Wenn mein Partner sich Zeit for mich nimmt und wir ge-
meinsame Aktivitdten unternehmen.

c) Wenn mein Partner mir Geschenke macht, die zeigen, dass
er an mich gedacht hat.

d) Wenn mein Partner Aufgaben fur mich Ubernimmt oder
mir bei etwas hilft.

e) Wenn mein Partner mich umarmt, meine Hand halt oder

mich auf eine andere Weise koérperlich berthrt.

Wie zeigst du deinem Partner, dass du ihn liebst?

e) Ich suche korperliche Ndhe und gebe ihm das Gefuhl von
Geborgenheit.

b) Ich plane bewusst gemeinsame Unternehmungen und Zeit
Zu zweit.

d) Ich erledige Aufgaben, um ihm zu helfen und Entlastung zu
bieten.

c) Ich Uberrasche ihn mit kleinen Geschenken oder Aufmerk-
samkeiten.

a) Ich sage ihm regelmaBig, wie wichtig er fur mich ist.

Was verletzt dich am meisten?

e) Wenn mein Partner mir keine kérperliche Zuneigung
zeigt.

b) Wenn mein Partner keine Zeit mit mir verbringen méchte
oder abgelenkt ist, wenn wir zusammen sind.

c) Wenn mein Partner vergisst, mir eine Freude zu machen
oder eine besondere Gelegenheit zu feiern.

a) Kritik oder negative Worte von meinem Partner.

d) Wenn mein Partner nicht bereit ist, mir bei Aufgaben zu
helfen oder Dinge fUr mich zu fun.
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4. Wenn du dich nach einem langen Tag entspannst, was gibt

dir das Gefuhl, wirklich zu Hause zu sein?

c) Eine kleine Uberraschung, die auf dem Kichentisch war-
tet.

d) Wenn mein Partner sich um das Abendessen kimmert
oder eine Hausarbeit erledigt.

b) Eine ruhige Zeit, in der mein Partner ausschlieBlich fur
mich da ist.

a) Eine aufmerksame Nachricht oder ein Anruf von meinem
Partner, der nachfragt, wie mein Tag war.

e) Eine herzliche Umarmung oder eine sanfte BerUhrung.

5. Wann fuhlst du dich am meisten wertgesché&tzt?
c) Wenn ich merke, dass mein Partner genau wei3, was mir
Freude bereitet.
b) Wenn mein Partner bewusst Zeit mit mir verbringt, ohne
auf die Uhr zu schauen.

d) Wenn mein Partner mich ohne Aufforderung unterstitzt,

e) Wenn ich kérperlich spure, dass mein Partner fur mich da
ist.

a) Wenn mein Partner meine Anstrengungen sieht und aner-
kennt.

6. Was winschst du dir mehr von deinem Partner?
a) Mehr Komplimente und anerkennende Worte.
b) Mehr gemeinsame Zeit und Aufmerksamkeit.
c) Mehr Geschenke und Uberraschungen.
d) Mehr Hilfe und Unterstitzung bei Aufgaben.

e) Mehr kérperliche Zuneigung und BerUhrung.

Nun zihle zusammen, wie oft du a, b, ¢, d oder e gewihlt hast.
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