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VDS20-BU Erw Bindungsunsicherheit 

13 Zeichen von unsicherer Bindung 

BiƩe Zutreffendes ankreuzen 

1) (  ) Es gab in den ersten beiden Lebensjahren Trennungen von der MuƩer

2) (  ) Ich war in den ersten beiden Jahren sehr anhänglich

3) (  ) Meine MuƩer war in den ersten beiden Lebensjahren sehr gestresst

4) (  ) Sie  reagierte sehr ungeduldig, wenn sie im Stress war

5) (  ) Sie reagierte wütend, wenn sie auf mich ärgerlich war

6) (  ) Sie drohte mit Weggehen oder Wegschicken wenn sie ärgerlich war

7) (  ) Sie gab wenig Körperkontakt

8) (  ) Sie gab wenig Geborgenheit

9) (  ) Sie gab wenig Sicherheit, Schutz, Zuverlässigkeit

10) (  ) Ich habe heute noch Angst vor Trennung oder Kontrollverlust

11) (  ) Ich möchte weggehen, wenn ich mich über jemand extrem ärgere

12) (  ) Ich bin ein eher ein anhänglicher Mensch oder ich kann mich schwer binden

13) (  ) Ich kann nicht gut allein sein oder unter Menschen sein ist anstrengend

____ Summenwert unsichere Bindung (max. 13, unsicher ab 4) 

Empfehlenswert ist es, sich NoƟzen des Gesprächs mit den Eltern auf der Rückseite zu machen 
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Auf welche Weise war Ihre Beziehung zu Ihren Eltern eine unsichere Bindung? 

Was fehlte, was konnten Ihre Eltern Ihnen nicht geben? 

………………………………………………………………………………. 

Was wurde aus Ihren Bedürfnissen, Ängsten und Ihrer Wut? Heute 

………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………. 

Welche ungünsƟgen Persönlichkeitszüge ergaben sich? 

………………………………………………………………………………. 

Inwiefern hat das sich auf Ihr Lebe und Ihre Beziehungsgestaltung ausgewirkt? 

………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………. 

Was fehlt Ihnen heute im Leben und in Ihren Beziehungen? 

………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………. 

 

Weitere NoƟzen: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


