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»,Dem Menschen kann alles genommen werden, nur eines nicht: die letzte der
menschlichen Freiheiten — sich zu den gegebenen Verhiltnissen so oder so
einzustellen.” ,,— Viktor Frankil, ...trotzdem Ja zum Leben sagen (Frankl, 2009,
S.102)

Begriindung: Dieses Zitat von Viktor Frankl verdeutlicht, dass der Mensch trotz
schwieriger Lebensumstande einen inneren Handlungsspielraum besitzt. Im Zusam-
menhang mit unsicherer Bindung zeigt es, dass belastende friihe Erfahrungen die
Entwicklung zwar pragen, aber nicht vollstandig bestimmen. Somit bleibt die Mdglich-

keit bestehen, Sinn im Leben zu finden und die eigene Haltung aktiv zu gestalten.
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1. Personliche Motivation zum Thema

Im Rahmen meiner Diplomarbeit beschaftige ich mich mit dem Thema , Trotz unsiche-
rer Bindung in der Kindheit ein sinnvolles Leben fiihren — Die Logotherapie nach Viktor
Frankl”. Dieses Thema ist fur mich nicht nur von fachlichem Interesse, sondern hat
auch eine personliche Bedeutung. Meine Motivation ergibt sich unter anderem aus
meiner eigenen Kindheit sowie den Erfahrungen, die ich im Laufe meines Lebens ge-
macht habe. Dabei wurde mir bewusst, wie pragend fruhe Bindungserfahrungen fur
die weitere Entwicklung eines Menschen sein konnen. Gleichzeitig habe ich erkannt,
dass diese Erfahrungen nicht zwangslaufig das gesamte Leben bestimmen missen.
Besonders durch meine Tatigkeit in der Kinderkrippe wurde mir immer deutlicher, wie
stark kindliche Erlebnisse das spatere Verhalten, das Selbstbild und die Beziehungs-
fahigkeit beeinflussen. Im taglichen Umgang mit Kindern beobachte ich, wie wichtig
stabile Bindungen sind, aber auch, wie unterschiedlich Kinder auf ihre Umwelt reagie-
ren. Diese praktischen Erfahrungen haben mein Interesse daran verstarkt, die lang-
fristigen Auswirkungen von Bindung genauer zu verstehen. Gleichzeitig zeigt die Lo-
gotherapie nach Viktor Frankl eine hoffnungsvolle Perspektive auf. Sie geht davon aus,
dass jeder Mensch unabhangig von seinen Lebensumstanden, die Fahigkeit besitzt,
Sinn zu finden und sein Leben aktiv zu gestalten. Diese Sichtweise bildet die zentrale
Grundlage meiner Arbeit. Ich mochte aufzeigen, dass auch Menschen mit unsicheren
Bindungserfahrungen die Moglichkeit haben, ein erfllltes und sinnvolles Leben zu fuh-
ren. Ziel meiner Diplomarbeit ist es daher, die Verbindung zwischen Bindungserfah-
rungen in der Kindheit und der spateren Sinnfindung zu beleuchten und aufzuzeigen
und welche Chancen zur personlichen Entwicklung trotz belastender Voraussetzun-

gen bestehen.

2. Was versteht man unter Bindung?

Bindung ist eine zentrale Voraussetzung flr die psychische, emotionale und soziale
Entwicklung eines Kindes. Bereits in den ersten Lebensmonaten beginnt ein Saugling,
enge Beziehungen zu den Personen aufzubauen, die ihn regelmalig versorgen und
sich um ihn kimmern. Dieser Prozess entwickelt sich besonders intensiv bis etwa zum
Ende des zweiten Lebensjahres. Dabei kann ein Kind nicht nur zu einer einzelnen
Person, sondern zu mehreren Menschen Bindungen aufbauen. Wahrend fruher vor

allem von der Mutter-Kind-Bindung gesprochen wurde, wird heute haufiger der Begriff
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Eltern-Kind-Bindung verwendet, da auch andere Bezugspersonen eine wichtige Rolle
spielen. Kinder sind von Geburt an offen flr soziale Beziehungen. Neben den Eltern
entstehen nach und nach auch Bindungen zu weiteren Familienmitgliedern oder an-
deren vertrauten Personen aus dem sozialen Umfeld. Diese Beziehungen konnen un-
terschiedlich stark ausgepragt sein und erfullen verschiedene Funktionen im Leben
des Kindes. So vermittelt die Beziehung zur Mutter haufig Geborgenheit und Sicher-
heit, wahrend die Beziehung zum Vater mit Neugier, Exploration und dem Entdecken
der Umwelt verbunden wird. Auch padagogische Fachkrafte konnen fur Kinder zu
wichtigen Bezugspersonen werden und ihnen Vertrauen in neue soziale Situationen
geben. Fur eine sichere Bindung sind vor allem Verlasslichkeit, Kontinuitat und ein
liebevoller Umgang entscheidend. Kinder brauchen regelmaRige Zuwendung, gemein-
same Kommunikation und das Gefuhl, dass ihre Bedurfnisse wahrgenommen werden.
Durch diese Erfahrungen entwickeln sie Vertrauen und ein inneres Gefuhl von Sicher-
heit. Dieses Sicherheitsgeflihl ermdglicht es dem Kind, seine Umgebung selbststandig
zu erkunden und neue Erfahrungen zu machen, da es weil3, dass vertraute Bezugs-
personen als ,sicherer Hafen® vorhanden sind. Die Bindungsforschung zeigt, dass fein-
fuhlige, liebevolle und zuverlassig verfugbare Bezugspersonen einen grofen Einfluss
auf die gesunde Entwicklung eines Kindes haben. Gleichzeitig wird darauf hingewie-
sen, dass Bindung kulturell unterschiedlich gelebt wird. Kulturpsychologinnen wie
Heidi Keller betonen, dass zwar jedes Kind Bindung bendtigt, sich die Art der Bindung
jedoch je nach Kultur unterscheiden kann. In westlichen Gesellschaften steht haufig
die enge emotionale Beziehung zu wenigen Bezugspersonen im Mittelpunkt. In ande-
ren Kulturen wachsen Kinder hingegen mit vielen Bezugspersonen auf und entwickeln
eher ein allgemeines Vertrauen in ihre soziale Umgebung als eine starke Bindung an
nur eine einzelne Person. Daraus wird deutlich, dass Kinder Sicherheit und Geborgen-
heit auf unterschiedliche Weise erfahren kdnnen. Fir manche Kinder ist die enge Be-
ziehung zu einer bestimmten Bezugsperson besonders wichtig, wahrend andere vor
allem durch das gemeinschaftliche Miteinander Sicherheit erleben. Bindung ist somit
ein universelles menschliches Grundbedurfnis, das jedoch kulturell unterschiedlich ge-
staltet wird. (vgl. Haug-Schnabel, Gebriele & Bensel, Jochim, 2017, S.59)

2.1 Entstehung der Bindungstheorie?

Der Begrunder der Bindungstheorie, John Bowlby, hatte sowohl Medizin als auch Psy-

choanalyse studiert und war als Kinderpsychiater tatig. In seiner Arbeit orientierte er
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sich stark an der Objektbeziehungstheorie, die davon ausgeht, dass sich das Selbst
sowie die psychische Entwicklung eines Kindes wesentlich durch zwischenmenschli-
che Beziehungen formen. Nach seinem Einsatz im medizinischen Dienst wahrend des
Zweiten Weltkriegs begann Bowlby seine Tatigkeit an der Tavistock Clinic in London.
Dort leitete er zunachst die padiatrische Abteilung, die er spater bewusst in ,,Abteilung
fur Kinder und Eltern“ umbenannte. Diese Umbenennung spiegelte seine Uberzeu-
gung wider, dass die Beziehung zwischen Eltern und Kind einen entscheidenden Ein-
fluss auf die emotionale und psychische Entwicklung des Kindes hat. Im Rahmen sei-
ner Beobachtungen stellte Bowlby fest, dass Kinder besonders stark auf Trennung von
ihren Bezugspersonen reagieren. In ungewohnten Situationen oder in Anwesenheit
fremder Personen zeigten sie haufig Angst, Unruhe und Stressreaktionen. Diese Er-
kenntnisse fuhrten ihn zur Entwicklung des Bindungskonzepts, dass die emotionale
Beziehung zwischen Kind und Bezugsperson in den Mittelpunkt stellt. Um das Verhal-
ten von Kindern in Situationen von Verlust, Trennung oder Bedrohung besser zu ver-
stehen, griff Bowlby auf Erkenntnisse aus verschiedenen wissenschaftlichen Diszipli-
nen zurtck. Neben seinen klinischen Erfahrungen bezog er unter anderem Ansatze
aus der Ethologie, der Evolutionsbiologie, der Entwicklungspsychologie sowie aus sys-
temtheoretischen und kognitionswissenschaftlichen Perspektiven in seine Uberlegun-
gen ein. Diese interdisziplinare Herangehensweise ermoglichte es ihm, kindliches Ver-
halten umfassender zu erklaren. Seine zentralen Uberlegungen fasste Bowlby in sei-
ner bekannten Trilogie Bindung und Verlust zusammen, die als grundlegendes Werk
der Bindungstheorie gilt. Trotz seiner maf3geblichen Rolle in der Entwicklung dieser
Theorie war auch die Arbeit von Mary Ainsworth von grof3er Bedeutung. Sie trug durch
ihre empirischen Studien und methodischen Weiterentwicklungen wesentlich dazu bei,
Bowlbys theoretische Ansatze zu prazisieren und auszubauen. Ainsworth, die ur-
sprunglich Entwicklungspsychologie studiert hatte, arbeitete in den 1950er-Jahren eng
mit Bowlby zusammen. lhre spateren Forschungsaufenthalte, unter anderem in
Uganda und den USA, lieferten wichtige Erkenntnisse zur Bindungsentwicklung. Be-
sonders ihre empirischen Untersuchungen trugen dazu bei, die Bindungstheorie wis-
senschaftlich zu untermauern und weiterzuentwickeln. Die Zusammenarbeit zwischen
Bowlby und Ainsworth war Uber viele Jahre hinweg intensiv und produktiv und pragte
das Forschungsfeld. (vgl. Howe, David, 2015, S.27)



,Bindung ist das geflihlsgetragene Band, das eine Person zu einer anderen spezifi-
schen Person anknlipft und das sie liber Raum und Zeit miteinander verbindet.“— John

Bowlby

2.2 Der sichere Bindungstyp

Sichere Bindung entsteht, wenn die grundlegenden Bedurfnisse eines Kindes nach
Nahe, Schutz und Versorgung in der frihen Kindheit verlasslich erfullt werden. Infol-
gedessen entwickeln Kinder ein grundlegendes Vertrauen in andere Menschen sowie
ein positives Selbstbild. Sie erleben sich selbst als wertvoll und gehen davon aus, dass
auch ihre Umwelt wohlwollend ist. Diese innere Haltung erleichtert es ihnen, Bezie-
hungen aufzubauen, soziale Kontakte zu pflegen und insgesamt optimistisch durchs
Leben zu gehen. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist, dass sicher gebundene Kinder nicht
Uubermafig um Aufmerksamkeit kAmpfen muissen, da ihre Bezugspersonen zuverlas-
sig verfugbar sind. Dadurch fuhlen sie sich weniger allein und emotional stabiler. Mit
zunehmender Entwicklung erwerben Kinder die Fahigkeit der Objektpermanenz, also
das Verstandnis, dass Bezugspersonen auch dann weiterhin existieren, wenn sie nicht
sichtbar sind. Diese Fahigkeit starkt zusatzlich das Sicherheitsgeflihl und die emotio-
nale Stabilitat. (vgl. Perry, Philippa, 2021, S.153)

Sicher gebundene Kinder wachsen in einem Umfeld auf, in dem ihre Bezugspersonen
feinflhlig auf ihre Signale reagieren und diese in den meisten Fallen richtig interpretie-
ren. Zwischen Kind und der Bezugsperson besteht dabei eine wechselseitige Abstim-
mung, die sich durch emotionale Nahe, Kooperation und eine unterstutzende Haltung
auszeichnet. Eltern ermdglichen es dem Kind, eigene Erfahrungen zu machen, beglei-
ten es gleichzeitig angemessen und geben ihm Sicherheit. Diese verlassliche Interak-
tion fihrt dazu, dass sich das Kind verstanden fuhlt und ein grundlegendes Geflhl von
Sicherheit entwickelt. Ein weiterer zentraler Aspekt sicherer Bindung ist, die Fahigkeit
der Bezugspersonen, die Emotionen des Kindes zu regulieren. Dadurch lernt das Kind,
dass auch schwierige Emotionen bewaltigbar sind. In einer solchen Umgebung ent-
steht eine Atmosphare, in der emotionale Erfahrungen zugelassen und verarbeitet
werden kénnen, was wiederum die Entwicklung von Selbstkontrolle und emotionaler
Stabilitat fordert. Dabei ist hervorzuheben, dass eine vollkommen fehlerfreie Interak-
tion nicht notwendig ist. Vielmehr genugt eine ,hinreichend gute® Abstimmung zwi-
schen Kind und Bezugsperson. Kurzzeitige Missverstandnisse oder Unterbrechungen
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in der Interaktion sind normal, entscheidend ist jedoch, dass diese erkannt und wieder
ausgeglichen werden. Durch solche Reparaturprozesse lernt das Kind, mit Frustration
umzugehen und entwickelt zunehmend Fahigkeiten zur Emotionsregulation. Im Rah-
men von Interaktionen, insbesondere im Spiel, sammelt das Kind wichtige soziale Er-
fahrungen. Es lernt, Beziehungen zu gestalten, Konflikte zu bewaltigen, Perspektiven
anderer zu verstehen und eigene Handlungen mit deren Konsequenzen zu verknup-
fen. Diese Erfahrungen tragen wesentlich zur Entwicklung sozialer Kompetenzen, Em-
pathie und mentaler Reprasentationen von Beziehungen bei. In einem stabilen und
vorhersehbaren Umfeld entwickelt das Kind zudem Vertrauen in sich selbst und an-
dere. Es erkennt Zusammenhange zwischen eigenen Geflihlen, Gedanken und Hand-
lungen sowie denen anderer Menschen. Dadurch werden Fahigkeiten wie Reflexion
und Mentalisierung gefordert, die als Grundlage fur soziale Intelligenz gelten. Sicher
gebundene Kinder zeichnen sich durch ein ausgewogenes Verhaltnis von Nahe und
Autonomie aus. Sie nutzen ihre Bezugsperson als ,sicheren Hafen“, kehren bei Bedarf
zu ihr zuruck, sind jedoch gleichzeitig in der Lage, ihre Umwelt eigenstandig zu erkun-
den. Dieses Vertrauen in die Verfugbarkeit von Unterstitzung ermdglicht es ihnen,
neuen Herausforderungen mit Zuversicht zu begegnen. (vgl. Howe, David, 2015,
S.88ff)

Daraus kann man schlief3en, dass Kinder mit einer stabilen und positiven Beziehung
zu ihren Eltern nicht nur ein Gefuhl von Sicherheit entwickeln, sondern auch ein héhe-
res Mall an Wohlbefinden und Selbstwert aufweisen. Ein gestarktes Selbstwertgefihl
tragt wesentlich zur Entwicklung von Resilienz bei, also der Fahigkeit, mit Belastungen
und schwierigen Lebenssituationen erfolgreich umzugehen. Resilienz zeigt sich dabei
vor allem dann, wenn Kinder trotz Herausforderungen in der Lage sind, sich anzupas-
sen, Stress zu bewaltigen und ein Geflihl von Kontrolle aufrechtzuerhalten. Kinder mit
sicherer Bindung kdonnen besser mit Ruckschlagen umgehen. Dies liegt jedoch nicht
ausschlieRlich an der Bindung selbst, sondern auch daran, dass sie vorhandene Ent-
wicklungsressourcen, wie soziale Kontakte, schulische Erfahrungen und zunehmende
Selbststandigkeit besser nutzen kdnnen. Entwicklung ist dabei als fortlaufender, wech-
selseitiger Prozess zu verstehen, bei dem frihere Erfahrungen die Grundlage fur spa-
tere bilden. Studien zeigen zudem, dass Kinder mit sicherer Bindung im spateren Kin-
desalter haufiger bessere soziale Beziehungen pflegen als unsicher gebundene Kin-
der. (vgl. Howe, David, 2015, S.90)



Sicher gebundene Jugendliche und Erwachsene verfugen Uber ein stabiles Selbst-
wertgeflhl und die Fahigkeit zur realistischen Selbstwahrnehmung. Sie reflektieren
ihre Gedanken, Geflihle und ihr Verhalten differenziert und gehen offen sowie authen-
tisch mit sich selbst und anderen um. Dabei erkennen sie sowohl positive als auch
belastende Erfahrungen an und verstehen deren Einfluss auf ihr Verhalten. Auch
Schwachen bei sich selbst und anderen kdnnen sie akzeptieren. In Konfliktsituationen
zeigen sie sich meist verantwortungsbewusst und sind in der Lage, Beziehungen kon-
struktiv zu klaren und wiederherzustellen. Darlber hinaus betrachten sicher gebun-
dene Menschen andere als wichtige Ressource und suchen in schwierigen Situationen
aktiv Unterstutzung. Ihre Beziehungen sind durch ein ausgewogenes Verhaltnis von
Nahe und Autonomie gekennzeichnet: Sie kdnnen Intimitat zulassen, Unterstlitzung
geben und annehmen, gleichzeitig aber auch eigenstandig handeln und Zeit fur sich
selbst nutzen. (vgl. Howe, David, 2015, S.98ff)

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass eine sichere Bindung die Grundlage fir
eine gesunde emotionale, soziale und personliche Entwicklung Uber die gesamte Le-
bensspanne hinweg bildet. Durch feinfuihlige und verlassliche Bezugspersonen entwi-
ckeln Kinder ein stabiles Geflhl von Sicherheit, Selbstwert und Vertrauen, das ihnen
ermoglicht, ihre Umwelt aktiv zu erkunden und Beziehungen positiv zu gestalten. Diese
frihen Erfahrungen fordern nicht nur zentrale Kompetenzen wie Emotionsregulation,
Empathie und soziale Fahigkeiten, sondern starken auch die Resilienz im Umgang mit

Herausforderungen.

Im weiteren Entwicklungsverlauf zeigt sich, dass sicher gebundene Jugendliche und
Erwachsene von diesen fruhen Bindungserfahrungen profitieren, indem sie Uber ein
ausgewogenes Verhaltnis von Nahe und Autonomie verfligen, konstruktiv mit Stress

umgehen und stabile, unterstitzende Beziehungen aufbauen kénnen.

2.3 Der Unsichere-ambivalente Bindungstyp

Werden die Bedurfnisse eines Kindes in der frihen Kindheit nur unzuverlassig erfullt,
kann sich ein unsicher-ambivalenter Bindungsstil entwickeln. Betroffene erleben Zu-
wendung als inkonsequent und lernen, dass sie verstarkt um Aufmerksamkeit kampfen
mussen, um wahrgenommen zu werden. Daraus entstehen haufig Zweifel am eigenen

Wert sowie Unsicherheit gegenuber anderen Menschen, die als wenig verlasslich
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eingeschatzt werden. Im spateren Leben zeigt sich dies oft in einem erhdhten Bedurf-
nis nach Bestatigung und Schwierigkeiten, Beziehungen als stabil und selbstverstand-

lich zu erleben. (vgl. Perry, Philippa, 2021, 154)

Eine unsichere, inkonsequente und schwer vorhersehbare Firsorge stellt fur Saug-
linge eine erhebliche Herausforderung dar. Wahrend Bezugspersonen in manchen Si-
tuationen angemessen auf die Bedurfnisse des Kindes reagieren, bleiben ihre Reakti-
onen in anderen Fallen aus, sind unpassend oder widerspruchlich. Im Gegensatz zu
einer grundsatzlich verlasslichen Betreuung fehlt hier eine klare und stabile Verbin-
dung zwischen dem Verhalten des Kindes und der Reaktion der Bezugsperson. Diese
Unvorhersehbarkeit erschwert es dem Kind, ein Gefuhl von Sicherheit und Vertrauen
zu entwickeln. Stattdessen steht es vor der Aufgabe, Strategien zu entwickeln, um die
Aufmerksamkeit und Verfugbarkeit der Bezugsperson moglichst zu sichern. (vgl.
Howe, David, 2015, S.143)

Ein ambivalenter Bindungsstil entsteht haufig in einem Umfeld, in dem elterliche Fir-
sorge unbestandig, unsicher und wenig einflihlsam ist. Die Bezugspersonen reagieren
dabei nicht verlasslich auf die Bedlrfnisse des Kindes, da sie oft selbst mit eigenen
Unsicherheiten und dem Wunsch nach Bestatigung beschaftigt sind. Dadurch fehlt
eine klare Abstimmung zwischen dem Verhalten des Kindes und den Reaktionen der
Eltern, was fUr das Kind schwer nachvollziehbar und verunsichernd ist. Zusatzlich kann
ein UbermaRig einmischendes Verhalten der Eltern die Entwicklung des Kindes beein-
trachtigen, indem es dessen Bedurfnis nach Exploration und Autonomie einschrankt.
Kinder lernen dadurch, dass eigenstandiges Verhalten Unsicherheit oder Angst bei
den Eltern auslost, was ihre eigene Entwicklung von Selbststandigkeit hemmt. Um
dennoch Aufmerksamkeit und Zuwendung zu erhalten, entwickeln betroffene Kinder
Strategien, bei denen sie ihr Bindungsverhalten verstarken. Sie zeigen vermehrt Pro-
test, Anhanglichkeit oder emotionale Intensitat, da sie erfahren haben, dass starkere
Signale eher eine Reaktion hervorrufen. Dieses Verhalten fuhrt zu einer sogenannten
Hyperaktivierung des Bindungssystems. Gleichzeitig entsteht ein innerer Konflikt. Ei-
nerseits besteht ein starkes Bedurfnis nach Nahe, andererseits gehen damit Frustra-
tion und Arger Uber die Unzuverlassigkeit der Bezugsperson einher. In weiterer Folge
sind ambivalent gebundene Kinder haufig unsicher, schwer zu beruhigen und stark auf
ihre Bezugsperson fixiert. Inre emotionale Anspannung erschwert es ihnen, sich auf

Spiel und Exploration einzulassen, was sich negativ auf die Entwicklung von
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Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit und sozialen Kompetenzen auswirken kann. Ins-
gesamt dient dieses Verhalten dazu, in einem unzuverlassigen Umfeld zumindest ein
gewisses Mal an Aufmerksamkeit und Beziehungssicherheit aufrechtzuerhalten,
bleibt jedoch langfristig mit Unsicherheit und innerer Anspannung verbunden. (vgl.
Howe, David, 2015, S.144ff)

Da ihnen ein unterstutzender Umgang mit Gefuhlen fehlt, entwickeln ambivalente Kin-
der nur eingeschrankte Fahigkeiten zur Emotionsregulation und zum Verstandnis ei-
gener sowie fremder Gefuhle. Statt Emotionen zu reflektieren, handeln sie diese meist
direkt aus. Um Reaktionen ihrer Bezugspersonen zu erzielen, zeigen sie verstarkt auf-
falliges Verhalten wie Wut, Anhanglichkeit, Provokation oder tbertriebene Hilfsbedurf-
tigkeit. Dabei wechseln sie haufig zwischen forderndem und verletzlichem Verhalten,
um Aufmerksamkeit zu erhalten. Diese Strategien wirken sich auch auf andere Le-
bensbereiche aus. Ambivalente Kinder sind oft stark auf Beziehungen fokussiert, ha-
ben Schwierigkeiten mit Selbststandigkeit und lassen sich leicht ablenken. In der
Schule fallt es ihnen schwer, sich zu konzentrieren, wahrend sie gleichzeitig vermehrt
nach Unterstutzung verlangen. Auch im sozialen Umfeld fuhren ihre intensive Emotio-
nalitat und ihr hohes Bedurfnis nach Nahe haufig zu instabilen Beziehungen, Konflikten
und Geflihlen von Zurlickweisung. Insgesamt zeigt sich, dass ambivalent gebundene
Kinder in dieser Entwicklungsphase stark von emotionaler Unsicherheit gepragt sind.
Ihre Strategien dienen zwar dazu, Aufmerksamkeit und Nahe zu sichern, erschweren
jedoch langfristig die Entwicklung von Selbstregulation, stabilen Beziehungen und ei-
genstandigem Handeln. (vgl. Howe, David, 2015, S.148ff)

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass ein unsicherer-ambivalenter Bindungs-
typ durch eine inkonsequente und wenig verlassliche Fursorge in der friihen Kindheit
entsteht. Betroffene Kinder erleben Zuwendung als unvorhersehbar und entwickeln
daher ein starkes Bedurfnis nach Nahe, Aufmerksamkeit und Bestatigung. Um diese
zu sichern, verstarken sie ihr Bindungsverhalten durch Anhanglichkeit, Protest oder
emotionale Intensitat. Langfristig fuhrt dies haufig zu Unsicherheit, Schwierigkeiten in
der Emotionsregulation sowie Problemen bei der Entwicklung von Selbststandigkeit,

stabilen Beziehungen und sozialer Kompetenz.
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2.4 Mentale Gesundheit bei ambivalenter Bindung

Menschen mit einem angstlich-ambivalenten beziehungsweise praokkupierten Bin-
dungsstil weisen haufig ein geringes Selbstwertgefuhl auf und erleben sich selbst als
hilflos oder wenig wirksam im Umgang mit belastenden Situationen. Sie haben grole
Angst vor Zurlckweisung und Verlassenwerden und zweifeln oft daran, ob andere
Menschen zuverlassig fur sie da sind. Dadurch entsteht ein starkes Bedurfnis nach
Nahe, Aufmerksamkeit und emotionaler Bestatigung, das in Beziehungen haufig zu
Unsicherheit und Abhangigkeit fuhrt. Gleichzeitig empfinden Betroffene Unterstut-
zung oft als unzureichend, wodurch Geflihle von Einsamkeit und Verletzlichkeit zu-
satzlich verstarkt werden. Negative Emotionen wie Angst, Sorgen oder Verzweiflung
konnen von diesen Personen meist nur schwer reguliert werden. Besonders belas-
tende Erfahrungen wie Trennungen oder Verluste fuhren haufig zu intensiven und
langanhaltenden emotionalen Reaktionen. Der Trauerprozess verlauft dabei oft wi-
dersprichlich und ist gepragt von Sehnsucht, Wut, Schuldgefiihlen, Hilflosigkeit und
innerer Unruhe. Da die Betroffenen Schwierigkeiten haben, ihre Gefuhle angemes-
sen zu verarbeiten, reagieren sie haufig impulsiv, gereizt oder emotional Uberfordert.
Forschungsergebnisse zeigen zudem einen engen Zusammenhang zwischen angst-
lich-ambivalenten Bindungsmustern und psychischen Belastungen wie Angststorun-
gen, Depressionen oder Essstorungen. Vor allem frihe ambivalente Bindungserfah-
rungen und belastende Trennungen in der Kindheit erhdhen das Risiko fur spatere
psychische Probleme. Das eigene Wohlbefinden wird dabei stark davon abhangig
gemacht, wie stabil und zufriedenstellend Beziehungen erlebt werden. Da Beziehun-
gen jedoch gleichzeitig mit Angst und Unsicherheit verbunden sind, erleben Be-
troffene haufig anhaltende Unzufriedenheit und negative Gedanken Uber sich selbst
und andere. (vgl. Howe, David, 2015, S.167)

2.5 Unsicher - Vermeidender Bindungstyp

Wenn auf die Bedurfnisse eines Kindes in der frihen Entwicklung nur unzureichend
reagiert wird, kann sich ein unsicher-vermeidender Bindungsstil entwickeln. Betroffene
lernen, dass ihre Signale wenig Wirkung haben, und geben mit der Zeit den Versuch
auf, Aufmerksamkeit oder Unterstiitzung einzufordern. Daraus entsteht die Uberzeu-
gung, keinen Einfluss auf andere zu haben und nicht verstanden zu werden, was hau-

fig mit einem Ruckzug von sozialen Beziehungen einhergeht. Im spateren Leben zeigt
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sich dies oft in Schwierigkeiten, Nahe zuzulassen oder Vertrauen zu anderen aufzu-
bauen. Gleichzeitig kann dieses Verhalten von aul3en als Unabhangigkeit missverstan-
den werden. (vgl. Perry, Philippa, 2021, S.154)

Ein vermeidender Bindungsstil entwickelt sich haufig aus Erfahrungen, in denen Zu-
wendung und Akzeptanz an Bedingungen geknupft waren, etwa daran, ,problemlos*
zu funktionieren. Betroffene lernen dadurch, emotionale Nahe zu vermeiden und Un-
abhangigkeit in den Vordergrund zu stellen, obwohl im Hintergrund oft ein Bedurfnis
nach Anerkennung und Angst vor Zuruckweisung besteht. Sie wirken nach aulen
selbststandig und kompetent, haben jedoch Schwierigkeiten, Intimitat zuzulassen, Ge-
flhle auszudricken oder Unterstitzung anzunehmen. Bereits im Jugendalter zeigt
sich dieses Muster deutlich. Vermeidende Jugendliche neigen dazu, sich mit ihren
emotionalen Bedurfnissen nicht auseinanderzusetzen und sprechen nur distanziert
oder idealisiert Uber Beziehungen. Haufig dienen diese Verhaltensweisen als Schutz-
mechanismus, um schmerzhafte Erfahrungen von Ablehnung nicht erneut erleben zu
mussen. Gleichzeitig fallt es ihnen schwer, Hilfe zu suchen oder enge soziale Kontakte
aufzubauen, was zu Ruckzug, Unsicherheit im Umgang mit Gleichaltrigen und teil-
weise auch zu problematischem Verhalten fihren kann. (vgl. Howe, David, 2015,
S.125ff)

Vermeidend gebundene Erwachsene neigen dazu, die Bedeutung von Nahe und Bin-
dung herunterzuspielen und ihr Bindungssystem weitgehend zu deaktivieren. Emotio-
nale Bedirfnisse, Verletzlichkeit und Angste werden bewusst oder unbewusst unter-
drickt, um sich vor mdglichen Zurickweisungen zu schutzen. Statt Nahe zuzulassen,
bevorzugen sie Distanz und betonen ihre Unabhangigkeit, wirken nach auf3en oft kon-
trolliert, sachlich und wenig emotional. In Beziehungen zeigt sich dieses Muster durch
Schwierigkeiten, Intimitat zuzulassen, Unterstitzung anzunehmen oder eigene Ge-
fuhle auszudrucken. Haufig werden Konflikte vermieden oder emotional entwertet.
Gleichzeitig besteht eine erhohte Sensibilitat gegenuber moglichen Anzeichen von Ab-
lehnung, weshalb Betroffene Beziehungen eher auf Distanz halten oder versuchen,
Kontrolle zu bewahren. Das Selbstbild ist dabei oft von scheinbarer Starke gepragt,
wahrend andere Menschen als potenziell zurickweisend wahrgenommen werden.
Vergangene Beziehungserfahrungen werden haufig idealisiert oder emotional abge-
flacht erinnert, um schmerzhafte Geflhle zu vermeiden. Diese Abwehrmechanismen

fuhren dazu, dass emotionale Erlebnisse weniger verarbeitet werden und die
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Selbstreflexion eingeschrankt bleibt. Zudem fallt es vermeidend gebundenen Perso-
nen schwer, eigene Bedurfnisse wahrzunehmen, da ihre Aufmerksamkeit stark auf die
Erwartungen und Reaktionen anderer gerichtet ist. Dies kann zu einem angepassten,
,unechten“ Verhalten fuhren. (vgl. Howe, David, 2015, S.126ff)

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass ein unsicherer-vermeidender Bindungs-
typ durch emotional distanzierte, wenig einfuhlsame und an Bedingungen geknupfte
Fursorge entsteht. Betroffene lernen frah, ihre Bedurfnisse und Geflhle zu unterdri-
cken, da sie erfahren, dass ihre Signale kaum beachtet oder zurlickgewiesen werden.
Dadurch entwickeln sie ein starkes Bedurfnis nach Unabhangigkeit und vermeiden
emotionale Nahe, um sich vor Verletzungen und Zurtickweisung zu schutzen. Lang-
fristig zeigt sich dies haufig in Schwierigkeiten, Vertrauen aufzubauen, Geflhle auszu-

drucken sowie stabile und enge Beziehungen zuzulassen.

2.6 Mentale Gesundheit bei vermeidender Bindung

Fehlende einflhlsame und psychisch unterstitzende Fursorge in der Kindheit kann die
Entwicklung zentraler kognitiver und emotionaler Fahigkeiten beeintrachtigen. Insbe-
sondere die Fahigkeit zur Mentalisierung, also das Verstehen eigener und fremder
Gedanken und Geflihle ist dabei von grolder Bedeutung. Ist diese nur eingeschrankt
ausgepragt, fallt es Betroffenen schwerer, soziale Situationen angemessen zu bewal-
tigen und mit daraus entstehenden Emotionen umzugehen. Dadurch erhoht sich lang-
fristig die Anfalligkeit fir psychische Belastungen. Unsichere Bindung stellt dabei einen
wichtigen Risikofaktor dar, wirkt jedoch meist im Zusammenspiel mit weiteren Belas-
tungen wie traumatischen Erfahrungen, anhaltendem Stress oder ungunstigen Le-
bensbedingungen. Gemeinsam konnen diese Faktoren die Wahrscheinlichkeit fur die
Entwicklung psychischer Erkrankungen deutlich erhdhen. Besonders bei vermeidend
gebundenen Erwachsenen zeigt sich, dass sie emotionale Nahe meiden, Gefihle un-
terdricken und Schwierigkeiten haben, belastende Erfahrungen zu verarbeiten. Trotz
eines nach auf3en hin kontrolliertem Erscheinungsbild besteht haufig eine hohe innere
Anspannung. Das langfristige Unterdriicken von Emotionen kann zu psychischen und
korperlichen Beschwerden flihren, etwa zu Verhaltensauffalligkeiten, Essstérungen
oder Schlafproblemen. Zudem fallt es vermeidend gebundenen Personen oft schwer,
mit Verlust und Trauer angemessen umzugehen. Schmerzliche Erfahrungen werden

eher verdrangt, wodurch notwendige Verarbeitungsprozesse ausbleiben. Insgesamt
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zeigt sich, dass vermeidende Bewaltigungsstrategien zwar kurzfristig schiatzen kon-
nen, langfristig jedoch das Risiko fir psychische Beeintrachtigungen erhéhen. (vgl.
Howe, David, 2015, S.140)

2.7 Desorganisierter und kontrollierender Bindungstyp

Desorganisiert gebundene Kinder erleben ihre Beziehung zu den Hauptbezugsperso-
nen dauerhaft als von Angst, Unsicherheit und Stress gepragt. Da die Bezugsperson
unberechenbar oder emotional nicht verflgbar ist, fehlt eine stabile Bindungsstrategie,
wodurch das Verhalten des Kindes jederzeit instabil werden kann. Besonders proble-
matisch ist das Zusammenwirken mehrerer Risikofaktoren wie familiare Konflikte, Ar-
mut oder Gewalt, da diese das Risiko fur schwerwiegende Entwicklungsstorungen
deutlich erhdhen. Kinder mit desorganisierter Bindung erhalten kaum Unterstltzung
im Umgang mit belastenden Geflihlen. Beziehungen werden haufig als angstauslo-
send erlebt, wodurch sie Abwehrmechanismen entwickeln, bei denen belastende Er-
fahrungen teilweise unbewusst ausgeblendet werden. Gleichzeitig kdnnen frihere ne-
gative Erlebnisse durch bestimmte Reize wieder aktiviert werden, was zu intensiven
Stressreaktionen wie Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsverhalten fihrt, die oft unver-
haltnismaRig erscheinen. Diese Strategien fuhren langfristig zu einer verzerrten Wahr-
nehmung, erschweren stabile Beziehungen und beeintrachtigen die Entwicklung eines

stimmigen Selbst- und Fremdverstandnisses. (vgl. Howe, David, 2015, S.181ff)

AuRerdem ist zu sagen, wenn die Bezugsperson gleichzeitig Quelle von Angst ist, ge-
raten Kinder in einen inneren Konflikt. Einerseits mdchten sie sich von der bedrohli-
chen Person entfernen (Angstsystem), andererseits suchen sie gerade dort Schutz
und Nahe (Bindungssystem). Da diese beiden Impulse unvereinbar sind, kann keine
stabile Bindungsstrategie entwickelt werden, weshalb das Verhalten als desorganisiert
gilt. Mit zunehmendem Alter entwickeln betroffene Kinder jedoch angepasste Strate-
gien, um mit der unsicheren und oft beangstigenden Umgebung umzugehen. Diese
kénnen kontrollierend, zwanghaft oder stark anpassungsorientiert sein und dienen in
erster Linie dem eigenen Schutz und dem Uberleben. Aus Sicht einiger theoretischer
Ansatze handelt es sich dabei nicht um reine Desorganisation, sondern um funktio-
nale, wenn auch problematische Anpassungsstrategien an belastende Lebensbedin-
gungen. Obwonhl diese Strategien unter extremen Umstanden kurzfristig hilfreich sein

konnen, gehen sie langfristig mit erheblichen Nachteilen fur die psychische Gesundheit
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einher. In weniger bedrohlichen Alltagskontexten fuhren sie haufig zu Schwierigkeiten
im sozialen Umgang, zu emotionaler Dysregulation und zu problematischen Verhal-
tensweisen. Dadurch sind betroffene Kinder spater oft starker auf Unterstitzung durch

soziale und gesundheitliche Systeme angewiesen. (vgl. Howe, David, 2015, S.181ff)

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass ein desorganisierter und kontrollieren-
der Bindungstyp durch angstgepragte, unberechenbare und belastende Beziehungs-
erfahrungen mit den Bezugspersonen entsteht. Betroffene Kinder erleben ihre Bezugs-
person gleichzeitig als Quelle von Schutz und Angst, wodurch ein innerer Konflikt ent-
steht und keine stabile Bindungsstrategie entwickelt werden kann. Um mit dieser Un-
sicherheit umzugehen, entwickeln sie kontrollierende, zwanghafte oder stark ange-
passte Verhaltensweisen, die kurzfristig dem Selbstschutz dienen. Langfristig fuhren
diese Strategien jedoch haufig zu Problemen in der Emotionsregulation, im sozialen
Umgang sowie zu Schwierigkeiten beim Aufbau stabiler Beziehungen und eines siche-
ren Selbstbildes.

2.8 Mentale Gesundheit bei Desorganisierter und kontrollierender Bindung

Unverarbeitete belastende Erfahrungen in der Kindheit sowie unsichere oder desor-
ganisierte Bindungsmuster erhohen das Risiko fur psychische Erkrankungen und
problematisches Verhalten im spateren Leben deutlich. Besonders Erfahrungen wie
Vernachlassigung, Misshandlung, Verlust oder emotionale Zuruckweisung beein-
trachtigen die Fahigkeit zur Emotionsregulation und zur sogenannten Mentalisierung,
also zum Verstehen eigener und fremder Geflhle und Gedanken. Unter Stress zei-
gen Betroffene haufig starke emotionale Reaktionen, flhlen sich schnell Gberwaltigt
und haben Schwierigkeiten, belastende Situationen angemessen zu verarbeiten. For-
schungsergebnisse zeigen, dass Menschen mit desorganisierten oder vermeidenden
Bindungsmustern haufiger psychische Erkrankungen entwickeln. Dazu zahlen unter
anderem Angststorungen, Depressionen, Personlichkeitsstorungen, dissoziative
Symptome sowie Sucht- und Essstérungen. Besonders Menschen mit einer Border-
line-Personlichkeitsstorung weisen haufig traumatische Kindheitserfahrungen, starke
Verlustangste und instabile Beziehungen auf. Sie reagieren oft sehr sensibel auf
mdgliche Zurlckweisung, haben ein geringes Selbstwertgefiihl und erleben intensive
emotionale Schwankungen. Beziehungen werden dabei haufig als widerspruchlich
erlebt, da gleichzeitig ein starkes Bedurfnis nach Nahe und grof3e Angst vor
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Verletzung oder Verlassenwerden bestehen. Auch antisoziales oder aggressives
Verhalten steht haufig mit frihen negativen Bindungserfahrungen in Zusammenhang.
Viele Betroffene berichten von emotionaler Vernachlassigung, Gewalt oder fehlender
Zuwendung in der Kindheit. Um sich vor weiteren Verletzungen zu schutzen, entwi-
ckeln sie haufig distanzierte oder abweisende Strategien und unterdriicken eigene
emotionale Bedurfnisse. Gleichzeitig bleiben unverarbeitete Geflihle wie Wut, Angst
oder Schmerz bestehen und kénnen sich spater in impulsivem, aggressivem oder
selbstschadigendem Verhalten aufRern. Zusatzlich zeigen Studien, dass traumatische
Kindheitserfahrungen das Nervensystem langfristig stark beeinflussen kénnen. Be-
troffene reagieren haufig Uberempfindlich auf Stress oder scheinbar harmlose Reize,
da friihere Angste und Belastungen unbewusst aktiviert werden. Manche versuchen,
ihren emotionalen Schmerz durch Selbstverletzung, Alkohol, Drogen oder Essstérun-
gen zu regulieren. Insgesamt wird deutlich, dass fruhe belastende Bindungs- und Be-
ziehungserfahrungen erhebliche Auswirkungen auf die psychische Gesundheit, die
Personlichkeitsentwicklung und die Fahigkeit zu stabilen Beziehungen haben kon-
nen. (vgl. Howe. David, 2015, S.211ff)

Die bisherigen Ausflihrungen zeigen, dass frihe Bindungserfahrungen einen wesent-
lichen Einfluss auf die emotionale Entwicklung, das Selbstbild sowie die psychische
Gesundheit eines Menschen haben. Unsichere oder desorganisierte Bindungsmuster
konnen langfristig mit psychischen Belastungen, Schwierigkeiten in Beziehungen und
eingeschrankter Emotionsregulation verbunden sein. Dennoch bedeutet eine belas-
tende Kindheit nicht zwangslaufig, dass die weitere Entwicklung dauerhaft negativ
verlaufen muss. Menschen besitzen grundsatzlich die Fahigkeit, neue Erfahrungen
zu machen, Bewaltigungsstrategien zu entwickeln und ihrem Leben trotz schwieriger
Erfahrungen Sinn zu geben. An diesem Punkt setzt die Logotherapie nach Viktor
Frankl an, die den Menschen nicht ausschlieBlich Gber seine Vergangenheit definiert,

sondern seine Sinnsuche und personliche Verantwortung in den Mittelpunkt stellt.
3. Die Logotherapie und Existenzanalyse nach Viktor E. Frankl

Die Logotherapie wurde von Viktor Frankl (1905 — 1997) entwickelt und zahlt zu den
humanistischen sowie existenzanalytischen Therapieformen. Im Mittelpunkt dieses
Ansatzes steht die Annahme, dass der Mensch ein grundlegendes Bedurfnis nach
Sinn im Leben besitzt. Frankl vertritt die Auffassung, dass Menschen nicht
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ausschlielich durch ihre Vergangenheit, ihre Triebe oder belastende Erfahrungen be-
stimmt werden, sondern trotz schwieriger Lebensumstande die Freiheit haben, ihre
Haltung gegentber dem Leben selbst zu wahlen. Der Begriff ,Logotherapie” leitet sich
vom griechischen Wort ,logos” ab, das unter anderem mit ,Sinn“ Ubersetzt werden
kann. Dementsprechend beschaftigt sich die Logotherapie vor allem mit der Frage, wie
Menschen Sinn finden und welche Bedeutung sie ihrem Leben geben kénnen. Beson-
ders wichtig ist dabei die Uberzeugung, dass selbst Leid, Krisen oder Verluste einen
Sinn haben konnen, wenn Menschen einen Weg finden, mit diesen Erfahrungen be-

wusst umzugehen. (vgl. Gstirner, Klaus, 2024)

Frankls Sichtweise wurde stark durch seine persoénlichen Erfahrungen in nationalsozi-
alistischen Konzentrationslagern gepragt. Dort beobachtete er, dass Menschen eher
psychisch Uberleben konnten, wenn sie einen Sinn oder eine Aufgabe sahen, fur die
es sich lohnte weiterzuleben. Daraus entwickelte er die zentrale Annahme, dass Sinn-
findung eine wesentliche Grundlage flr psychische Stabilitdt und Lebensbewaltigung
darstellt. Ein weiterer wichtiger Aspekt der Logotherapie ist die Eigenverantwortung
des Menschen. Obwohl Menschen von ihrer Kindheit, ihrer Umwelt und ihren Erfah-
rungen beeinflusst werden, besitzen sie laut Frankl dennoch die Fahigkeit, Entschei-
dungen zu treffen und ihr Leben aktiv mitzugestalten. Dabei geht es nicht darum, Leid
zu verdrangen oder schonzureden, sondern darum, eine personliche Haltung gegen-

uber schwierigen Situationen zu entwickeln. (vgl. Frankl, Viktor, 2009)

Zusammenfassend versteht man unter der Logotherapie einen therapeutischen An-
satz, der den Menschen als sinnorientiertes Wesen betrachtet. Sie beschaftigt sich mit
der Frage, wie Menschen trotz Leid, Krisen oder belastender Erfahrungen Hoffnung,
Sinn und Lebensperspektiven entwickeln kdnnen. Besonders in Zusammenhang mit
psychischen Belastungen zeigt die Logotherapie, dass Menschen ihrer Vergangenheit
nicht vollkommen ausgeliefert sind, sondern Mdglichkeiten besitzen, neue Orientie-

rung und innere Starke zu finden.
4. Sinnfindung trotz leidvoller Kindheit
4.1 Was bedeutet Sinn?

Uwe Béschemeyer beschreibt ,Sinn“ als jene Dinge, die Menschen in ihrem Leben als

bedeutsam, wertvoll und erflllend erleben. Sinn entsteht durch Erfahrungen, Ziele
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oder Beziehungen, die Menschen personlich berihren und ihrem Leben Orientierung
geben. Er zeigt sich in dem, woflir Menschen leben mdchten, womit sie sich identifi-
zieren kdnnen und was ihrem Leben Inhalt und Bedeutung verleiht. Gleichzeitig gilt
Sinn als eine zentrale Motivation des Menschen und als wesentliches Bedurfnis fur ein

erfulltes Leben. (vgl. Mag. Dagmar, Mehsner, 2025)

~Wer ein Warum zum Leben hat, ertragt fast jedes Wie.”
— Viktor Frankl

4.2 Der Wille zum Sinn

In der Existenzanalyse und Logotherapie nach Viktor Frankl gilt der sogenannte ,Wille
zum Sinn“ als zentrale Motivation des Menschen. Frankl geht davon aus, dass Men-
schen ein grundlegendes Bedlirfnis danach haben, ihrem Leben Sinn und Bedeutung
zu geben. Dieses Streben nach Sinn ordnet er der geistigen beziehungsweise noeti-
schen Dimension des Menschen zu. Die Logotherapie entwickelte Frankl in den
1930er-Jahren als Gegenposition zu psychoanalytischen und individualpsychologi-
schen Ansatzen. Dabei wurde er unter anderem von der Existenzphilosophie, der Pha-
nomenologie sowie der Gestaltpsychologie beeinflusst. Im Unterschied zur klassi-
schen Psychoanalyse kritisierte Frankl die Vorstellung, dass menschliches Verhalten
hauptsachlich durch Triebe, unbewusste Konflikte oder vergangene Erfahrungen be-
stimmt sei. In der Psychoanalyse wird der Mensch zu stark auf innere Trieb- und Af-
fektdynamiken reduziert. Dadurch erscheint der Mensch als Uberwiegend von seiner
Vergangenheit bestimmt und in seiner Freiheit eingeschrankt. Frankl hingegen vertritt
die Auffassung, dass Menschen nicht ausschlieBlich von ihrer Vergangenheit oder ih-
ren Trieben gesteuert werden. Aufgrund ihrer Fahigkeit zu bewussten Entscheidungen
und Zielorientierung sind Menschen auch auf die Zukunft ausgerichtet und kénnen ihr
Leben aktiv gestalten. Wahrend Sigmund Freud den ,Willen zur Lust® als zentrale
menschliche Motivation beschreibt, sieht Frankl im ,Willen zum Sinn“ die eigentliche
und spezifisch menschliche Grundmotivation. Der Mensch strebt demnach nicht nur
nach Lustvermeidung oder Bedurfnisbefriedigung, sondern vor allem danach, Sinn,
Werte und personliche Bedeutung im Leben zu finden. (vgl. MMag. Peter, Felbermaier,
2024,S.7)
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Nach Viktor Frankl ist der Mensch ein Wesen, das danach strebt, seinem Leben Sinn
und Bedeutung zu geben. Menschen mochten ihr Leben bewusst gestalten und per-
sonliche Werte verwirklichen. Kann dieses Bedurfnis nach Sinn jedoch nicht erflllt
werden, entsteht eine sogenannte existenzielle Frustration. Eine solche Sinnkrise kann
auftreten, wenn Menschen keine Moglichkeiten sehen, ihre Fahigkeiten, Ziele oder
Werte auszuleben. Dadurch kdnnen Gefiihle von innerer Leere, Orientierungslosigkeit
und Hoffnungslosigkeit entstehen. Frankl beschreibt, dass Menschen in solchen Situ-
ationen haufig versuchen, diese Leere durch andere Verhaltensweisen zu kompensie-
ren. Dazu zahlen beispielsweise ein Ubermafiges Streben nach Lust oder Ablenkung,
was unter anderem das Risiko flr Suchterkrankungen erhéhen kann. Ebenso kann es
zu verstarktem Grubeln und einer starken gedanklichen Fixierung auf Probleme kom-
men. Fehlt Menschen langfristig das Gefuhl von Sinn und persdnlichem Wert, spricht
Frankl von einem existenziellen Vakuum beziehungsweise einer noogenen Neurose.
Betroffene erleben dabei haufig Gefiihle von Sinnlosigkeit, innerer Leere und mangeln-
der Lebensperspektive. Die Logotherapie sieht daher die Sinnfindung als einen wich-
tigen Bestandteil psychischer Gesundheit und personlicher Entwicklung. (vgl. MMag.
Peter, Felbermaier, 2024, S. 11)

4.3 Erkennen von Sinn

Unter ,Gewissen” versteht man einen Selbstbezug des Menschen, bei dem verinner-
lichte Normen und Werte auf das eigene vergangene, gegenwartige und zuklnftige
Handeln angewendet werden. Ziel ist es, Entscheidungen im Sinne einer reflektierten
moralischen Orientierung zu treffen. Das Gewissen bildet dabei eine Verbindung zwi-
schen Identitdt und Moralitat und konfrontiert den Menschen fortwahrend mit Span-
nungsverhaltnissen wie Sein und Sollen, allgemeinen und individuellen sowie fremd-
bestimmten und selbstgewahlten Normen. Aus logotherapeutischer Perspektive stellt
das Gewissen ein Wissen daruber dar, was in einer konkreten Situation moralisch ge-
boten ist. Es fungiert als prifende Instanz im Hinblick auf sinnvolles Handeln und dient
sowohl dem eigenen Wohl als auch dem der anderen Menschen. Das Gewissen kann
als noetischer innerer Dialog verstanden werden, der die Wahrnehmung individueller
Sinnmoglichkeiten in jeder konkreten Situation ermdglicht. Verantwortliches Handeln
bedeutet in diesem Zusammenhang nicht blol3e Anpassung oder das Beruhigen eines
schlechten Gewissens, sondern das engagierte Handeln im Sinne eines als sinnvoll

erkannten Wertes. Wahrend das Bewusstsein sich auf das gegebene Sein richtet,
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eroffnet das Gewissen einen Zugang zum noch nicht realisierten Sollen. Eine Unter-
drickung des Gewissens kann zu ubermafRiger Anpassung, autoritdren Strukturen

oder psychischen Belastungen fuihren. (vgl. MMag. Peter, Felbermaier, 2024, S. 16)
4.4 Warum Sinn im Leben so wichtig ist.

Erstes Praxis Beispiel.

Eine 45-jahrige Pflegefachkraft erlebt nach mehreren belastenden Lebensereignissen
zunehmend das Geflhl von innerer Leere und Orientierungslosigkeit. Neben berufli-
chem Stress erlebt sie die Trennung von ihrem Partner sowie den Tod ihrer Mutter.
Obwohl sie ihren Alltag weiterhin bewaltigt, empfindet sie innere Leere, Antriebslosig-
keit und Hoffnungslosigkeit. Tatigkeiten, die ihr friher Freude bereiteten, erscheinen

bedeutungslos. Sie beschreibt ihr Leben als ,funktionieren ohne Ziel“.

Im Rahmen einer logotherapeutischen Begleitung nach Viktor Frankl wird nicht primar
nach den Ursachen der Belastung gesucht, sondern nach méglichen Sinnquellen im
Leben der Betroffenen. In den Gesprachen erkennt die Frau, dass ihr besonders die
zwischenmenschliche Begleitung schwerkranker Patienten wichtig ist. Sie erinnert sich
daran, dass sie ihren Beruf urspringlich gewahlt hatte, um Menschen in schwierigen

Lebenssituationen beizustehen und ihnen Wirde zu vermitteln.

Durch die bewusste Auseinandersetzung mit inren personlichen Werten und Aufgaben
entwickelt sie schrittweise wieder ein Gefuhl von Bedeutung und Verantwortung. Sie
beginnt zusatzlich ehrenamtlich Angehorige von Demenzpatienten zu unterstitzen
und erlebt dadurch erneut, dass ihr Handeln fur andere Menschen wertvoll ist. Obwohl
ihre aulReren Belastungen weiterhin bestehen, verandert sich ihre innere Haltung. Sie

empfindet ihr Leben wieder als sinnvoll und gewinnt neue psychische Stabilitat.

Zweites Praxis Beispiel.

Ein 17-jahriger Jugendlicher erlebt nach der Trennung seiner Eltern und einem an-
schlieBenden Schulwechsel zunehmend Geflihle von Einsamkeit und Orientierungslo-
sigkeit. Wahrend er friher gute schulische Leistungen erbrachte, sportlich aktiv war
und viele soziale Kontakte pflegte, beginnt er sich immer mehr zuriickzuziehen. Er

empfindet seinen Alltag als monoton und sinnlos, verliert die Motivation fur die Schule

22



und verbringt die meiste Zeit alleine in seinem Zimmer. Gleichzeitig entstehen Zukunft-

sangste und das Gefuhl, von anderen nicht verstanden oder gebraucht zu werden.

Im Rahmen eines schulischen Projektes nimmt der Jugendliche zunachst widerwillig
an einer freiwilligen sozialen Initiative teil, bei der altere Menschen in einem Pflege-
heim begleitet werden. Dort erlebt er erstmals wieder das Gefiihl, mit seinem Handeln
etwas Positives bewirken zu kdnnen. Besonders die Gesprache mit einem alleinste-
henden Bewohner geben ihm das Gefluhl, gebraucht und wertgeschatzt zu werden.
Schrittweise entwickelt er wieder mehr Selbstvertrauen und erkennt, dass sein Leben

trotz schwieriger Umstande einen Sinn und eine Aufgabe haben kann.

Die beiden dargestellten Praxisbeispiele verdeutlichen, wie bedeutsam die Sinnfrage
im Alltag von Menschen sein kann. In beiden Situationen zeigte sich, dass Geflihle
von Leere, Orientierungslosigkeit und psychischer Belastung insbesondere dann ver-
starkt auftraten, wenn die betroffenen Personen keinen personlichen Sinn mehr in ih-

rem Leben erkennen konnten.

In gemeinsamen Gesprachen und durch gezielte Reflexion der individuellen Lebens-
situation wurde versucht, mogliche Sinnquellen, personliche Werte sowie konkrete Zu-
kunftsperspektiven herauszuarbeiten. Dabei stand weniger die Problemanalyse im
Vordergrund, sondern vielmehr die Frage, welche Aufgaben, Beziehungen oder Ziele
dem jeweiligen Menschen wieder Bedeutung vermitteln konnten. Durch diese gemein-
same Auseinandersetzung konnten neue Sichtweisen entwickelt und individuelle Res-

sourcen bewusst gemacht werden.

Die Erfahrungen verdeutlichten, dass bereits das Erkennen kleiner sinnstiftender As-
pekte zu einer Veranderung der inneren Haltung beitragen kann. Beide Personen ge-
wannen dadurch schrittweise wieder Orientierung, Motivation und das Geflhl, ge-
braucht zu werden. Diese Beobachtungen decken sich mit Viktor Frankls Annahme,
dass der Mensch selbst in schwierigen Lebenssituationen Sinn finden kann und dass
dieser Sinn eine zentrale Voraussetzung fur psychische Stabilitdt und Lebensbewalti-

gung darstellt.
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4.5 Freiheit der inneren Haltung

Nach Viktor Frankl ist der Mensch ein existenzielles Wesen, das die Fahigkeit besitzt,
sich bewusst mit seinem Leben und seinen Lebensumstanden auseinanderzusetzen.
Der Mensch kann Abstand zu duReren Gegebenheiten, inneren Konflikten oder belas-
tenden Erfahrungen gewinnen und dadurch bewusst Entscheidungen treffen. Diese
Fahigkeit ermoglicht es, personliche Werte wahrzunehmen, eigene Ziele zu verfolgen
und Verantwortung fur das eigene Handeln zu tbernehmen. Frankl betont dabei, dass
Menschen nicht ausschliel3lich von anderen Personen, gesellschaftlichen Erwartun-
gen oder schwierigen Situationen bestimmt werden. Auch wenn aul3ere Einflisse das
Leben pragen, bleibt dem Menschen grundsatzlich die Freiheit erhalten, Stellung zu
seinem Leben zu beziehen und eigene Entscheidungen zu treffen. Wird Verantwortung
jedoch vollstandig an andere Menschen oder Umstande abgegeben, verliert die Per-
son einen Teil ihrer aktiven Lebensgestaltung und erlebt sich zunehmend fremdbe-
stimmt und hilflos. Dariiber hinaus weist Frankl darauf hin, dass viele Menschen ihre
personliche Freiheit und Verantwortung unterschatzen oder verleugnen. Dadurch ent-
steht die Gefahr, sich passiv gesellschaftlichen Entwicklungen oder den Erwartungen
anderer auszuliefern. In diesem Zusammenhang beschreibt Frankl verschiedene prob-
lematische gesellschaftliche Haltungen, die Krisen und Orientierungslosigkeit begins-
tigen kdnnen. Umso wichtiger ist es nach Frankl, dass Menschen sich ihrer Entschei-
dungsfreiheit bewusst werden und Verantwortung fur ihr eigenes Leben Gbernehmen.
(vgl. Schechner, Johanna & Heidemarie, Zurner, 2025, S. 155)

Die Logotherapie nach Viktor Frankl basiert auf einem Menschenbild, das den Men-
schen nicht ausschlieBlich als von biologischen, psychischen oder sozialen Faktoren
bestimmt betrachtet. Obwohl Menschen durch ihre Lebensumstande, Erfahrungen und
ihre Umwelt beeinflusst werden, besitzen sie dennoch die Fahigkeit, bewusst Stellung
zu ihrem Leben und ihren Bedingungen zu nehmen. Frankl geht davon aus, dass der
Mensch grundsatzlich Gber Freiheit und Eigenverantwortung verflugt und dadurch sein
Leben aktiv mitgestalten kann. Diese Fahigkeit zur freien Entscheidung und Sinnori-
entierung ordnet Frankl der sogenannten noetischen oder geistigen Dimension des
Menschen zu. Neben der korperlichen und psychischen Ebene stellt diese geistige
Dimension einen wesentlichen Bestandteil des Menschseins dar. Dadurch wird der
Mensch als ein Wesen verstanden, das nicht nur auf aul3ere Einflisse reagiert, son-

dern auch bewusst handeln, reflektieren und Sinn finden kann. In der Logotherapie
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werden verschiedene Methoden eingesetzt, um Menschen dabei zu unterstutzen, Ab-
stand zu belastenden Gedanken, Angsten oder Problemen zu gewinnen und neue
Handlungsmaoglichkeiten zu erkennen. Dazu gehoren unter anderem die paradoxe In-
tention, die Dereflexion sowie die Einstellungsmodulation. Ziel dieser Methoden ist es,
den Blick nicht ausschlief3lich auf Symptome oder Probleme zu richten, sondern die
personlichen Freirdaume, Ressourcen und die Fahigkeit zur Sinnfindung zu starken.
(vgl. MMag. Peter, Felbermaier, 2024, S. 3)

Ein wichtiger Grundgedanke der Logotherapie ist dabei der sogenannte psychonoeti-
sche Antagonismus. Dieser beschreibt die Fahigkeit des Menschen, sich mithilfe sei-
ner geistigen beziehungsweise noetischen Dimension von psychischen oder korperli-
chen Belastungen zu distanzieren und bewusst Stellung dazu zu nehmen. Nach Frankl
zeigt sich gerade in dieser geistigen Ebene das eigentliche Menschsein, da Menschen
dadurch nicht ausschlief3lich ihren Trieben, Bedirfnissen oder auleren Umstanden
ausgeliefert sind. Wahrend die kdrperliche und psychische Ebene auch beim Tier vor-
handen sind, besitzt der Mensch zusatzlich die Fahigkeit zur Reflexion, Sinnfindung
und bewussten Entscheidung. Deshalb kann der Mensch trotz belastender Erfahrun-
gen oder Krisen aktiv Einfluss auf sein Leben nehmen und neue Perspektiven entwi-
ckeln. Ziel der Logotherapie ist es, Menschen dabei zu unterstutzen, diese Freiheit und
Verantwortung wahrzunehmen und ihre Handlungsmoglichkeiten bewusst zu nutzen.
(vgl. MMag. Peter, Felbermaier, 2024, S. 4)

Der Mensch wird in der Logotherapie als ein selbstbestimmtes und verantwortungsfa-
higes Wesen verstanden, das sein Leben aktiv gestalten kann. Nach Viktor Frankl ist
der Mensch nicht ausschlieRlich ein Opfer auRerer Umstéande oder gesellschaftlicher
Einflisse, sondern besitzt die Fahigkeit, eigenstandig Entscheidungen zu treffen und
bewusst Stellung zum eigenen Leben zu beziehen. Durch diese Freiheit zur Entschei-
dung gestaltet der Mensch seine Personlichkeit und tragt gleichzeitig Verantwortung
fur sein Handeln und seine Lebensgestaltung. (vgl. Schechner, Johanna & Heidemarie
Zurner, 2025, S. 193)

5. Fazit

Zusammenfassend zeigt diese Diplomarbeit, dass fruhe Bindungserfahrungen einen

wesentlichen Einfluss auf die emotionale Entwicklung, das Selbstbild sowie die
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psychische Gesundheit eines Menschen haben. Besonders unsichere oder desorga-
nisierte Bindungsmuster kénnen langfristig zu innerer Unsicherheit, Schwierigkeiten in
Beziehungen sowie psychischen Belastungen fihren. Dennoch wurde deutlich, dass
belastende Kindheitserfahrungen das Leben eines Menschen nicht endgultig festlegen
mussen. Die Logotherapie nach Viktor Frankl er6ffnet dabei eine ressourcen- und sinn-
orientierte Perspektive auf den Menschen. Im Mittelpunkt steht nicht ausschliel3lich die
Vergangenheit oder das erlebte Leid, sondern die Fahigkeit des Menschen, trotz
schwieriger Lebensumstande Sinn zu finden und Verantwortung fur das eigene Leben
zu ubernehmen. Frankl betont, dass Menschen auch unter belastenden Bedingungen
die Freiheit besitzen, ihre innere Haltung zu wahlen und ihrem Leben Bedeutung zu
geben. Die Verbindung von Bindungstheorie und Logotherapie verdeutlicht, dass Hei-
lung und personliche Entwicklung nicht nur durch das Verstehen friher Erfahrungen
entstehen, sondern vor allem durch neue Erfahrungen von Sinn, Beziehung, Verant-
wortung und Selbstwirksamkeit. Die dargestellten Praxisbeispiele zeigen, dass bereits
kleine sinnstiftende Erfahrungen dazu beitragen kénnen, Hoffnung, Orientierung und
psychische Stabilitat wiederzuerlangen. Insgesamt wird deutlich, dass Menschen trotz
unsicherer Bindungserfahrungen die Moglichkeit besitzen, ein erfllltes und sinnvolles
Leben zu flhren. Sinnorientierung, zwischenmenschliche Beziehungen und die be-
wusste Auseinandersetzung mit den eigenen Werten stellen dabei wichtige Ressour-

cen fur personliche Entwicklung und psychische Gesundheit dar.

5.1 Zusammenfassung zentraler Erkenntnisse

Die vorliegende Diplomarbeit beschaftigte sich mit der Frage, inwiefern Menschen trotz
unsicherer Bindungserfahrungen in der Kindheit ein sinnvolles Leben fihren kdnnen.
Ausgangspunkt war die Bindungstheorie nach John Bowlby und Mary Ainsworth, die
zeigt, dass frihe Beziehungserfahrungen malfgeblich die emotionale Entwicklung, das
Selbstbild sowie spatere Beziehungen beeinflussen. Es wurde aufgezeigt, dass si-
chere Bindung eine wichtige Grundlage fur psychische Stabilitat, Selbstwertgefuhl und
Resilienz bildet. Unsichere oder desorganisierte Bindungsmuster hingegen kdnnen mit
Schwierigkeiten in der Emotionsregulation, sozialen Beziehungen sowie mit psychi-
schen Belastungen verbunden sein. Gleichzeitig wurde deutlich, dass Bindungserfah-
rungen zwar pragend, jedoch nicht unumkehrbar sind. Die Logotherapie nach Viktor
Frankl stellt dem eine sinnorientierte Sichtweise gegenuber. Frankl versteht den Men-

schen als ein freies und verantwortungsfahiges Wesen, das trotz belastender
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Erfahrungen die Moglichkeit besitzt, Sinn im Leben zu finden. Zentral ist dabei der
~Wille zum Sinn“, den Frankl als grundlegende Motivation des Menschen beschreibt.
Fehlt dieser Sinn, kénnen Gefihle von Leere, Orientierungslosigkeit und existenzieller
Frustration entstehen. Daruber hinaus wurde erlautert, dass das Gewissen in der Lo-
gotherapie als innere Orientierungshilfe verstanden wird, die Menschen dabei unter-
stltzt, Sinnmdglichkeiten zu erkennen und verantwortungsvolle Entscheidungen zu
treffen. Die Praxisbeispiele verdeutlichten schlielich, dass Sinnfindung insbesondere
in Krisenzeiten eine wichtige Ressource fur psychische Stabilitat und personliche Ent-
wicklung darstellen kann. Die Arbeit kommt insgesamt zu dem Ergebnis, dass Men-
schen trotz belastender Bindungserfahrungen die Fahigkeit besitzen, neue Perspekti-

ven zu entwickeln, Verantwortung zu Ubernehmen und ihrem Leben Sinn zu geben.

5.2 Personliche Reflexion

Die Auseinandersetzung mit dem Thema , Trotz unsicherer Bindung in der Kindheit ein
sinnvolles Leben fuhren — Die Logotherapie nach Viktor Frankl® war flr mich sowohl
fachlich als auch personlich sehr bereichernd. Wahrend der Arbeit wurde mir noch
bewusster, wie stark frihe Beziehungserfahrungen das Denken, Fihlen und Verhalten
eines Menschen beeinflussen kdnnen. Gleichzeitig hat mich die Beschaftigung mit der
Logotherapie darin bestarkt, dass Menschen ihrer Vergangenheit nicht vollkommen
ausgeliefert sind. Besonders beeindruckt hat mich Viktor Frankls Menschenbild, das
den Menschen trotz Leid, Krisen und schwieriger Erfahrungen als frei und verantwor-
tungsfahig betrachtet. Diese Sichtweise vermittelt Hoffnung und zeigt, dass personli-
che Entwicklung und Sinnfindung auch unter belastenden Bedingungen maoglich sind.
Durch die intensive Auseinandersetzung mit der Thematik habe ich gelernt, Menschen
nicht nur tber ihre Probleme oder ihre Vergangenheit zu definieren, sondern verstarkt
auf ihre Ressourcen, Werte und Sinnmdglichkeiten zu achten. Auch die Verbindung
zwischen Theorie und Praxis war fir mich besonders wertvoll. Die Gesprache und Er-
fahrungen mit Menschen aus meinem personlichen und beruflichen Umfeld haben mir
gezeigt, wie wichtig das Gefuhl von Sinn, Zugehdrigkeit und Wertschatzung fir die
psychische Gesundheit ist. Dabei wurde deutlich, dass oft bereits kleine Veranderun-
gen in der inneren Haltung oder neue sinnstiftende Erfahrungen Hoffnung und Orien-
tierung geben kénnen. FUr meine zuklnftige Tatigkeit als Lebens- und Sozialberaterin
nehme ich aus dieser Arbeit mit, wie bedeutend eine wertschatzende, ressourcenori-

entierte und sinnzentrierte Begleitung von Menschen ist. Die Beschaftigung mit der
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Logotherapie hat meine personliche Haltung gepragt und meinen Blick auf menschli-

ches Leid, Entwicklung und Heilung erweitert.
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