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Buch

»Voll verbunden« ist fundierter Ratgeber und Arbeitsbuch zugleich - Die Bindungs-
theorie-Expertin und gefeierte TikTok-Therapeutin Eli Harwood hilft dir, deine
Partnerschaft aufs ndchste Level zu heben. Finde heraus, welcher Bindungstyp

du bist, was das mit deiner Vergangenheit zu tun hat, und warum darin der Grund
liegt, dass du in deinen zwischenmenschlichen Beziehungen oft auf die immer

selben Probleme stoft. Und keine Sorge: AnschlieBend bekommst du die richtigen
Werkzeuge an die Hand, um einen sicheren Bindungsstil zu lernen und in deiner
Partnerschaft wirkliche Stabilitét und tiefgehende Néhe zu erleben.

Autorin

Eli Harwood ist amtlich zugelassene Therapeutin und lebt mit ihrem Mann Trevor
und ihren drei Kindern in Colorado. Eli ist ein absoluter Nerd, was Bindungs-
theorie angeht, mit der sie sich schon seit mehr als zwei Jahrzehnten beschaftigt.
Ihr Ziel ist es, die Welt, Beziehung um Beziehung, zu einem besseren Ort zu
machen. Dieses verfolgt sie in ihrer klinischen Arbeit, ihrem Schreiben und ihren
Beitragen in den sozialen Medien. Dort teilt sie als @attachmentnerd sowohl
Fakten aus der Wissenschaft als auch Praxistipps fur den Alltag.
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Vorwort

Dieses Buch aufzuschlagen, war ebenso mutig wie klug von dir. Mutig, denn die
eigenen Beziehungen (wirklich) auf den Prifstand zu stellen, ist harte Arbeit - es
bedeutet nicht weniger, als dass wir uns die schmerzlichen Muster ansehen, die wir
beim Erwachsenwerden erlernt haben, die Strategien, die wir entwickelt haben, um
unvollkommenen Menschen nahe und doch sicher sein zu kénnen. Klug, denn die
Forschung der letzten 50 Jahre zeigt, wie unglaublich wichtig unsere Beziehungen
sein konnen. Studien belegen, dass die Fahigkeit, Beziehungen voller Nahe zu fih-
ren, nicht nur ein nettes »Extra« ist - sie ist vielmehr ein zentraler Bestandteil dessen,
was uns zu Menschen macht. (Kurz gesagt: Sind wir unféhig, Néahe herzustellen,
funktionieren Gehirn und Korper nicht richtig.) Wenn wir uns bemihen, enge Bezie-
hungen zu pflegen, ist dies ein langfristiges Investment in unsere geistige Gesund-
heit, unsere emotionale und sexuelle Zufriedenheit und unsere korperliche Gesund-
heit. (Ja, wir erhdhen dadurch sogar unsere Lebenserwartung!) Und wenn du Kinder
hast - jetzt oder in Zukunft -, investierst du auch in ihre gesunde Entwicklung.

Als Wissenschaftlerin interessiere ich mich seit jeher fur Beziehungen. Daher
habe ich in den letzten zehn Jahren zum Thema »Bindung« geforscht. (Und das ist
immer noch das Coolste, was ich mir vorstellen kann.) Jedes Jahr gebe ich Kurse an
Colleges und Universitaten, schreibe Zeitschriftenartikel und halte Vortrége dartber,
wie Bindungen die menschliche Entwicklung beeinflussen und wie wir unseren
Kindern, Partnern, Kunden und uns selbst zu sicheren Bindungen verhelfen kénnen.
Es ist eine bewegende Erfahrung, mitzuerleben, wie Menschen reagieren, wenn sie
zum ersten Mal von diesen Dingen horen. Es ist, als hatte man ihnen eine Brille
gegeben, die einen klaren Blick auf Vergangenheit und Gegenwart ermaoglicht.
Professor Jude Cassidy, meine Mentorin, nennt das: den Menschen »Augen zum
Sehen gebenk, damit sie die Welt der Beziehungen erstmals richtig wahrnehmen
konnen. Und meine Studenten sagen haufig: »lch wiinschte, ich hatte das schon
friher gewusst.« Oder: »Ich wiinschte, meine Eltern hatten all das gewusst, als sie
mich groBgezogen haben.«

Doch so sehrich die Bindungstheorie und ihre transformative Kraft schatze, so
klar erheben sich an diesem Punkt auch zwei Stolpersteine, die Schwierigkeiten
bereiten konnen. Erstens: Die Bindungstheorie ist schwer zu verstehen, denn ihre
simplen und eleganten Einsichten verbergen sich haufig in langen (furchtbar
trockenen) akademischen Texten, hinter Fachbegriffen und Bezahlschranken.
Daher ist das, was Eli mit diesem Buch unternimmt, so wichtig. Wenn du einen
Attachment-Nerd wie sie in deiner Nahe hast, kannst du sicher sein, dass du verste-
hen wirst, was die Bindungstheorie und die zugehdrige Forschung Gber den Aufbau
sicherer Bindungen besagen. (Spoiler: Du musst als Vater oder Mutter nicht perfekt
sein, endlos stillen oder ununterbrochen verfugbar sein, um einem Kind eine sichere
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Bindung zu vermitteln.) Noch wichtiger: Dieses Buch versteht es, Jahrzehnte hoch-
qualifizierter, komplexer Forschung auf den entscheidenden harten Kern zu verdich-
ten. Und der ist leicht verstandlich, praktikabel, witzig und einfach nur groBartig.
Doch bevor du dich jetzt mit dem Buch aufs Sofa verziehst, mochte ich dich vor
dem zweiten Stolperstein warnen: Wie in vielen Bereichen der Psychologie konzent-
rierte sich die Forschung zur Bindungstheorie auf wei3e, cis-gender und hetero-
sexuelle Menschen aus westlichen, gebildeten, industrialisierten, reichen und demo-
kratischen Kulturen, was man in der englischsprachigen Welt mit »WEIRD« abkurzt.
Meine Kollegen und ich arbeiten an diesem Problem, aber der Forschungsbereich
als Ganzes hat noch einen weiten Weg vor sich, hin zu einem diversen, gleichbe-
rechtigten, inklusiven und gerechten Ansatz. Vor dem Hintergrund dieser beiden
Punkte mochte ich zusammenfassen, was die bisherige Forschung entdeckt hat:

1. Bindung - die Fahigkeit, enge Beziehungen einzugehen - ist universell. Daher
hat jeder Mensch das universelle Menschenrecht auf erflllende Beziehungen
zu anderen Menschen.

2. Doch die einzigartige Form deiner Bindungsbeziehungen kann je nach
Kultur, Identitat und Familienstruktur eine jeweils andere Form annehmen.
Auch der soziopolitische Kontext (zu dem auch Formen der Unterdrickung
wie Rassismus, Klassismus und Homophobie gehdren) spielt eine Rolle. Bist
du beispielsweise in einer Migrantenfamilie gro3 geworden, die stets von
Ausweisung und Trennung bedroht war, haben deine Bezugspersonen dir
eine sichere Basis zu verschaffen versucht, indem sie dich standig Gberwacht
haben oder dir beibrachten, wie du mit Vorurteilen und Fremdenfeindlichkeit
umgehen kannst. Wenn diese Verhaltensweisen dir ein Gefluhl der Sicherheit
und Verbundenheit verschafft haben, dann sind sie ein wichtiger Teil deiner
Geschichte und deiner Bindungssicherheit.

Was ich an Elis Buch so faszinierend finde, ist die Tatsache, dass es fur jeden Men-
schen geeignet ist. Einige Forschungsergebnisse passen vielleicht nicht zu deinen
Erfahrungen, aber das ist in Ordnung. Ich mochte dich warmstens einladen, dich
ganz auf dieses Buch einzulassen, auf die Freude und das Unbehagen, das die
Erforschung deiner Bindungsgeschichte mit sich bringt. Damit du daraus die Kraft
ziehen kannst, um deine Bindungsgeschichte kinftig voller Interesse und Mitgefuhl
sowie mit einer soliden Dosis Wissenschaft anzugehen.

Jessica Stern, PhD

Research Fellow
Fachbereich Psychologie an der Universitat von Virginia
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