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Selbsttest zum eigenen Bindungsstil 
 

 

Ordnen Sie sich einfach den Beschreibungen zu, die für Sie am meisten zutreffen. 

Der entsprechende Bindungsstil wird Ihnen später helfen, besser zu verstehen, wie 

Sie auf das Bedürfnis nach Bindung durch Ihre Partnerin / Ihren Partner reagieren. 

 

 

Bindungsstil Beschreibung 

Sicher Ich finde, dass es ziemlich leicht für mich ist, anderen gefühlsmäßig 
nahe zu sein. Es geht mir gut, wenn ich mich auf andere verlassen 
kann und wenn andere sich auf mich verlassen. Ich mache mir 
keine Gedanken darüber, dass ich allein sein könnte oder dass 
andere mich nicht akzeptieren könnten.  
 

Abweisend Es geht mir auch ohne enge gefühlsmäßige Bindung gut. Es ist sehr 
wichtig für mich, mich unabhängig und selbständig zu fühlen, und 
ich ziehe es vor, wenn ich nicht von anderen und andere nicht von 
mir abhängig sind. 
 

Ängstlich Ich empfinde es manchmal als ziemlich unangenehm, anderen 
nahe zu sein. Ich möchte Beziehungen in denen ich anderen nahe 
bin, aber ich finde es schwierig ihnen vollständig zu vertrauen oder 
von ihnen abhängig zu sein. Ich fürchte manchmal, dass ich verletzt 
werde, wenn ich mir erlaube, anderen nahe zu kommen.  
 

Besitzergreifend Ich möchte anderen gefühlsmäßig sehr nahe sein, aber ich merke oft, 
dass andere Widerstände dagegen errichten, mir so nahe zu sein, wie ich 
ihnen nahe sein möchte. Es geht mir nicht gut, wenn ich ohne enge 
Beziehung bin, aber ich denke manchmal, dass andere mich nicht so sehr 
schätzen wie ich sie. 
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