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Resilienz und Bindung
 

Hallo Max!

Manche Grundlagen von Resilienz liegen tiefer, als wir denken. Nicht in Techniken

oder Strategien – sondern in den ersten Beziehungen unseres Lebens . Bindung ist

eines der stärksten menschlichen Grundbedürfnisse. Ob wir uns als Kind sicher,

gesehen und gehalten gefühlt haben, prägt bis heute, wie wir mit Stress umgehen,

Vertrauen aufbauen und in Krisen reagieren.

Doch die Forschung zeigt auch deutlich: Bindung ist kein abgeschlossenes Kapitel der

Kindheit. Unser Gehirn bleibt formbar, neue Beziehungserfahrungen hinterlassen echte

Spuren – und Bindungssicherheit lässt sich ein Leben lang stärken und nachnähren.

In diesem ResilienzLetter schauen wir darauf, was Bindung mit unserer Resilienz zu

tun hat, warum dieses Grundbedürfnis so zentral für unser Wohlbefinden ist – und wie

wir auch heute noch lernen können, uns sicher zu fühlen: in uns selbst und in

Beziehungen zu anderen.

Viel Freude und beste Erkenntnisse mit unseren Resilienz-Impulsen, 

Sebastian Mauritz

... und das Team der Resilienz Initiative
 

Möge die Resilienz mit Ihnen sein!

https://mails.resilienz-kongress.de/mailing/245/9055232/0/1f7ed0d48f/index.html


Studien-Impuls: Gefühl von Bindung senkt Stress

Wir wissen, dass enge Beziehungen uns

stärken. Doch wie tief diese Wirkung

geht, zeigt ein faszinierender Befund aus

der Forschung: Schon die bloße

Vorstellung von sozialer Nähe und

Unterstützung kann Oxytocin ausschütten

und Stressreaktionen im Körper dämpfen

– ganz ohne reale Interaktion. Zum

Beispiel indem Sie an einen Ihrer

Herzensmenschen denken.

Das bedeutet: Wer innerlich Zugang zu sicheren Beziehungserfahrungen hat – ob real,

erinnert oder vorgestellt – aktiviert damit ein neurobiologisches Beruhigungssystem.

Resilienz beginnt also nicht erst im Kontakt mit anderen, sondern bereits in der inneren

Verbindung zu dem, was uns trägt.

Die Studie dazu: Rockliff, H., Gilbert, P., McEwan, K., Lightman, S., & Glover, D.

(2008). A pilot exploration of heart rate variability and salivary cortisol responses to

compassion-focused imagery. Clinical Neuropsychiatry: Journal of Treatment

Evaluation.

Rethinking Resilience –Folge 55:

Resilient Guest: Stefan Passvogel (Ideale Eltern)

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9055232/0/0/0/163270/a91b51e924.html


Hatten Sie ideale Eltern? Braucht es sie überhaupt? Was passiert, wenn frühe

Bindungserfahrungen Spuren hinterlassen haben – und wie lässt sich das nachträglich

verändern? In der 55. Folge des Resilienz-Podcasts Rethinking Resilience sprechen

Sebastian Mauritz und Ruben Langwara mit Stefan Passvogel über die Integrative

Bindungstherapie und die Frage, wie durch imaginative Prozesse neue, innerlich

erlebbare Beziehungserfahrungen entstehen können. So bekommt man zu den

eigenen Eltern noch ideale Eltern dazu.

Der Bindungs-Experte erklärt, warum frühe Erfahrungen so prägend sind – und warum

es nie zu spät ist, ein neues inneres Arbeitsmodell von Bindung aufzubauen. Nicht als

Ersatz für reale Eltern oder Bezugspersonen, sondern als Ergänzung: näherend,

heilsam und tief resonant. Die Botschaft am Ende: Bedürftigkeit und Verletzlichkeit sind

keine Schwäche – sie sind zutiefst menschlich - und er erklärt einen fundamentalen

Unterschied zwischen dem Konzept des inneren Kindes und der idealen Eltern.

Jetzt

ansehen

Oder anhören

Wissensnugget aus der Forschung: Sichere

Bindung als Schutzfaktor

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9055232/0/0/0/163272/039ba2e6ee.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9055232/0/0/0/163624/e6febeefdb.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9055232/0/0/0/163272/039ba2e6ee.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9055232/0/0/0/163274/0927dc2cea.html


Ob jemand in Krisen handlungsfähig bleibt, hängt nicht nur von Strategien und

Kompetenzen ab – sondern auch davon, was in den ersten Lebensjahren erfahren

wurde. Eine aktuelle Studie von Çiçek et al. (2025) hat untersucht, wie sichere Bindung

das Leben von Jugendlichen beeinflusst – und welche Rolle positive

Kindheitserfahrungen dabei spielen.

Was wollten die Forschenden herausfinden? 

Die Forschenden interessierten sich für den Mechanismus hinter dem Schutzeffekt

sicherer Bindung: Nicht nur ob sie schützt, sondern wie. Dabei legten sie einen

Interessensschwerpunkt auf positive Kindheitserfahrungenn.

Wie wurde geforscht?

Befragt wurden 574 Jugendliche zwischen 14 und 18 Jahren. Erhoben wurden

Bindungsstil, positive Kindheitserfahrungen, Familienzusammenhalt und Mobbing-

Erfahrungen. Die Analyse nutzte ein Mediationsmodell – aufwendiges statistisches

Prüfverfahren – um herauszufinden, über welchen Weg Bindungssicherheit ihre

Wirkung entfaltet.

Was kam dabei heraus?



Das Ergebnis ist eindeutig: Sichere Bindung hängt stark mit positiven

Kindheitserfahrungen zusammen – und diese wiederum mit mehr

Familienzusammenhalt, weniger Konflikten und weniger Mobbing. Der Wirkungsweg

lässt sich so zusammenfassen:

Besonders bedeutsam: Bindungssicherheit wirkt nicht nur über diesen Weg, sondern

auch direkt schützend – unabhängig davon, wie viele positive Erfahrungen jemand

gemacht hat.

Was bedeutet das für Resilienz? 

Bindung ist kein abgeschlossenes Kindheitsthema. Das Gehirn bleibt formbar,

Bindungsmuster sind veränderbar – und positive Beziehungserfahrungen können auch

im Erwachsenenalter nachgeholt werden. Nicht durch einen einzigen Moment, sondern

durch Verlässlichkeit, Wiederholung und das immer wieder neue Erleben: Ich bin nicht

allein. Es ist jemand da.

Alles ganz ausführlich: Was frühe Bindung mit Resilienz zu tun hat

In der Studie nachlesen:  Çiçek, İ., Korkmaz, Z., Ünsal, F., Shalal Alanazi, Z., Gómez-

Salgado, J., & Yıldırım, M. (2025). The effect of secure attachment on family

relationships and peer bullying in adolescents: the mediating role of positive childhood

experiences. Frontiers in Psychology, 16, 1700648.

Karin Kuschik im Gespräch: 

Warum Nein-sagen echte Resilienz ist

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9055232/0/0/0/163371/c552156a7d.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9055232/0/0/0/163372/be1aa0ef21.html


Echte Bindung braucht echte Grenzen. Wer immer Ja sagt, obwohl er Nein meint,

verliert langfristig nicht nur Energie und Klarheit – sondern auch Selbstachtung. Und

ohne Selbstachtung ist keine tragfähige Beziehung möglich. In diesem lebendigen

Gespräch aus dem Resilienz Kongress 2024 spricht Sebastian Mauritz mit Karin

Kuschik über Resilienz als Selbstführung – und darüber, warum ein klares Nein kein

Angriff ist, sondern ein Ausdruck innerer Stärke.

Karin Kuschik macht früh deutlich: Resilienz ist für sie keine Technik, sondern eine

Haltung. Wer sich selbst ernst nimmt, die eigene Grenze spürt und sie ruhig, klar und

ohne Rechtfertigung vertritt, schützt nicht nur sich – sondern auch die Qualität seiner

Beziehungen. Ihr Ansatz ist dabei bewusst einfach, direkt und wirksam: nicht

konfrontativ, sondern souverän. Resilienz zeigt sich für sie nicht im Durchhalten,

sondern im Ausstieg aus Drama, Autopilot und Selbstverleugnung.

Jetzt Interview

ansehen

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9055232/0/0/0/163377/dee769937b.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9055232/0/0/0/163378/350d110592.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9055232/0/0/0/163377/dee769937b.html


Exklusiv-Vortrag Auditorium Netzwerk: 

Alles Bindung oder was? 
Alexander Trost

Wie hängen frühe Bindungserfahrungen

mit dem zusammen, was in systemischen

Beratungs- und Therapiebeziehungen

passiert? Dieser Vortrag zeigt, wie die

Bindungstheorie als empirisch fundiertes

Modell die systemische Arbeit bereichern

kann – und warum unser inneres

Navigationssystem lebenslang formbar

bleibt. Ein tiefgreifender Impuls für alle,

die professionell Menschen begleiten.

Jetzt

anschauen

Ein Projekt der Resilienz Initiative
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