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Wir alle wünschen unseren Kindern das Beste, von Anfang an: 
Sie sollen geschützt und glücklich im Mutterbauch heranwach
sen, eine leichte Geburt ohne Komplikationen erleben und 
sanft in der Familie ankommen, wo sie geliebt und umsorgt 
werden. Das ist es, was wir unter Geborgenheit verstehen.

Geborgenheit ist all das Schützende, Hegende, das liebevoll 
Umsorgende. Es ist das, was uns ein warmes Gefühl im Herzen 
gibt und Vertrauen wachsen lässt. Baustein einer sicheren Bin
dung. Ein Leben gänzlich ohne dieses Grundgefühl lässt sich 
schwer vorstellen. Und dennoch ist es nicht greifbar: Gebor
genheit lässt sich nicht zwangsweise herstellen. Ist ein Kind im 
Tragetuch, muss es nicht unbedingt geborgen sein, auch nicht, 
wenn es mit Eltern und Geschwistern im Familienbett schläft. 
Und nur weil man sein Kind im Geburtshaus zur Welt bringt, 
hat man es nicht am geborgensten Ort der Welt geboren. Ge
borgenheit ist etwas, das wir mit unseren ganz eigenen Zutaten 
selbst herstellen. Es ist ein Familienrezept, das in jeder Fami
lie ein wenig anders aussehen kann. Jeder bedient sich anderer 
Zutaten, damit das entsteht, was die Familie glücklich macht.

Nicht nur unsere Kinder benötigen etwas von dieser Ge
heimrezeptur, auch wir Eltern sind darauf angewiesen: von 
der Schwangerschaft über die Geburt bis zum Erleben unserer 
Eltern- und Partnerschaft. Auch wir wachsen jeden Tag und 
benötigen Rückhalt und Anerkennung, genau wie unsere Kin
der. Ein liebendes Wort, ein aufmunterndes Zunicken, die Be
stätigung eines anderen Erwachsenen, dass wir einfach all das 
geben, was wir können. Uns Eltern verbindet, dass wir uns alle 
jedes Glück der Welt für unsere Kinder wünschen und unser 
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Vorwort� 9

Möglichstes dafür tun. Doch wie der Weg in eine schöne Kind
heit und das gute Familienleben im Detail aussieht, wissen wir 
nicht so genau. Was sind denn die Zutaten für das geborgene 
Aufwachsen? Viele Eltern sind verwirrt: Hausgeburt oder Kli
nik? Familien- oder Kinderbett? Stillen oder nicht? Oft wird be
tont, dass diese Entscheidungen einen grundlegenden Einfluss 
auf die Entwicklung des Kindes nehmen – und sie demnach 
auch folgenschwere Fehler begehen könnten. Schließlich sind 
die ersten Lebensjahre die Basis für das gesamte weitere Le
ben. Nervenverbindungen werden aufgebaut oder eben auch 
nicht. Es werden die Grundlagen dafür gelegt, wie Kinder spä
ter mit ihrer Umgebung umgehen, ob und wie sie lieben und 
Freundschaften aufbauen, wie sie Glück empfinden. Auf das 
Bauchgefühl hören – das fällt uns heute nicht mehr so leicht, 
wenn wir all diese Dinge wissen und berücksichtigen wollen. 
Und vielleicht rät das Bauchgefühl ja auch genau zu etwas, das 
bei anderen Eltern im Bekanntenkreis gerade nicht besonders 
beliebt ist oder das gegen gesellschaftliche Konventionen ver
stößt. Oder unser Bauchgefühl steht mit den Gedanken in un
serem Kopf in einem schwierigen Konflikt.

Vielleicht vermutest du es schon längst, hast dich aber noch 
nicht getraut, es wirklich anzunehmen: Es gibt viele Wege zum 
Glück. Es gibt viele Arten, eine glückliche Elternschaft und eine 
geborgene Kindheit zu leben. Eine der hilfreichsten Vorausset-
zungen dafür bringen die meisten von sich aus mit: Sie lieben 
ihre Kinder. Sein Kind zu lieben und anzunehmen, ist eine gute 
Basis für eine sichere Bindung, auf der alles andere aufbaut. 
Wie der Rahmen darum gestaltet wird, kann ganz unterschied
lich sein, solange diese Grundvoraussetzung gegeben ist. Es 
gibt einige Dinge, die es leichter machen, eine sichere Bindung 
aufzubauen und zu erhalten. Handwerkszeug, das die Entste
hung der sicheren Bindung besonders gut unterstützt. Aber 
viele Sachen sind nicht zwingend notwendig. Denn Kinder 
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10� Vorwort

sind auch sehr anpassungsfähig und wachsen immer – schon 
im Mutterleib – in die Bedingungen der Umgebung hinein. Es 
ist Zeit, dass wir Eltern uns entspannt zurücklehnen und auf 
der Basis einiger kleiner und einfacher Zutaten das genießen, 
was wir uns an geborgener Familie zubereiten.

Als meine Tochter geboren wurde, wünschte ich mir, ihren 
Bedürfnissen ganz nachzukommen. Ich traf viele Entscheidun
gen – vom Stillen über das Tragen bis hin zum Schlafen. Als 
dreieinhalb Jahre später mein Sohn zu Hause in meinem Arm 
lag, merkte ich, dass für ihn andere Dinge wichtig waren als 
damals für meine Tochter. Ich ging einen anderen Weg. Und 
bei meinem dritten Kind gab es nochmals andere Entscheidun-
gen. Trotz der Unterschiede in den Entscheidungen stand im
mer im Vordergrund, dass meine Kinder eine sichere Bindung 
aufbauen sollten. Ich merkte: Es gibt ihn nicht, den einen im
mer richtigen Weg.

Deswegen ist dieses Buch auch keine Anleitung dazu, den ei
nen Weg einzuschlagen, der zwangsläufig zum Glück führt. Es 
möchte dich dabei begleiten, den für dich ganz persönlich rich
tigen Weg zu finden, der zu deinen Lebensumständen passt. Es 
zeigt auf, welche Dinge wirklich wichtig sind und wie du sie 
auf unterschiedliche Weise ausgestalten kannst, um sie an dei
ne eigenen Bedürfnisse anzupassen. Es zeigt die vielen Zuta
ten und Rezeptvarianten für geborgenes Wachsen als Familie.
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Ich frage (werdende) Eltern in meinen Kursen immer, was ih
rer Meinung nach eine glückliche Kindheit ausmacht. »Lie
be« ist eine der häufigsten Antworten. Aber auch: gesehen 
zu werden, Berücksichtigung der Bedürfnisse, Zeit mit den 
Eltern zu verbringen, viel Körperkontakt, sich ausprobieren 
dürfen, keine Gewalt erleben. Betrachten wir diese Antwor
ten, wird eines klar: All dies sind genau die Zutaten, die für 
den Aufbau einer sicheren Bindung zuträglich sind. Und an
dersherum: Eine sichere Bindung zu den Bezugspersonen ist 
eine gute Voraussetzung, damit die Kindheit als glücklich und 
geborgen erlebt wird.

Was bedeutet Bindung eigentlich?

Bindung, das ist das Zauberwort der Pädagogik und der Psy
chologie. Schließlich wird auf sie so vieles zurückgeführt: wie 
sich kleine Babys bewegen, wie viel Nähe sie brauchen, wie sie 
auf andere reagieren, ob die Eingewöhnung im Kindergarten 
langsam oder schnell verläuft. Natürlich auch, wie die Kinder 
Beziehungen zu anderen Kindern und Erwachsenen aufbauen, 
und schließlich, wie sie später ihre Partnerschaft leben. Bin
dung begleitet uns ein ganzes Leben lang und ist eine Grund
bedingung für die Entwicklung. »Bindung vor Bildung«, 
schreibt der Kinder- und Jugendpsychiater Karl-Heinz Brisch 
und meint, dass Bindung die Basis für jedes weitere Lernen ist. 
Auf der Grundlage einer sicheren Bindung ist das Kind über
haupt erst fähig, neugierig und freudig die Welt zu entdecken.
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Was bedeutet Bindung eigentlich?� 15

Tatsächlich können wir uns Bindung vorstellen wie ein 
Band, das zwischen Kind und Eltern verläuft. Das, was wir 
zwischen unseren Kindern und uns spannen, ist individuell 
und einzigartig, ein unsichtbarer Faden von unglaublicher In
tensität.1 Nicht austauschbar, nicht einfach zu einer anderen 
Person zu verlagern. Es ist das besondere Garn unseres Le
bens, das wir verweben, mit vielen anderen Strängen zur Fa
milie und zu Freunden. Es soll schließlich einen warmen und 
weichen Teppich ergeben, auf dem wir uns bewegen.

Es ist das Grundbedürfnis eines jeden Menschen, solche 
Bänder, einen solchen Teppich herzustellen. Doch schon hier 
fängt das »Kann« an, denn es sind ganz unterschiedliche Wege 
möglich: Die Person, an die sich das Baby bindet, muss nicht 
zwangsläufig eines der biologischen Elternteile sein. Es ist auch 
möglich, dass Adoptiveltern, Großeltern, Pflegeeltern oder an
dere Personen, die dem Baby Schutz und Zuwendung bieten, 
diese Bindungspersonen werden. Erste Bindung muss nicht 
weiblich sein. Zwar wird schon in der Schwangerschaft ein 
Band aufgebaut, doch ist dies zu Beginn des Lebens aufseiten 
des Kindes noch sehr variabel. Bei der Auswahl der Personen, 
an die sich das Baby bindet, ist es nämlich genetisch nicht fest
gelegt: Bevorzugt werden die Menschen, die eben am meisten 
Zuwendung zeigen und am stärksten verfügbar sind. Solche, 
die es nähren und am Leben erhalten. Das muss nicht jemand 
sein, der es wunderbar und optimal versorgt, sondern lediglich 
ein Mensch, der die Grundbedürfnisse nach Schutz und Pfle
ge erfüllt. Bindung ist aufseiten des Neugeborenen erst einmal 
ein Sicherheitssystem, das das Überleben gewährleistet. Der 
Überlebensinstinkt des Babys ist so groß, dass es sich sogar an 
Menschen bindet, die nicht feinfühlig und sorgsam mit ihm 
umgehen, sondern es vielleicht nur gerade so in den Grundbe
dürfnissen versorgen. Nicht das Vorhandensein einer Bindung 
sagt also etwas über die Geborgenheit aus, sondern die Art, 
1
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16� Verbunden von Anfang an 

wie diese Bindung ausgestaltet ist. Dass Babys überhaupt eine 
Bindung eingehen, ist erst einmal reiner Überlebenstrieb. Jedes 
Kind hat irgendeine Art von Bindung zu den Hauptbezugs
personen.

Die vielen Arten der Bindung

Wie sich die Qualität der Bindung entwickelt, hängt davon ab, 
wie genau die Interaktion stattfindet und auf welche Weise das 
Baby umsorgt wird. Wird prompt, sicher und angemessen auf 
die Bedürfnisse eingegangen, kann sich eine sichere Bindung 
entwickeln. Zeigt die Bindungsperson aber stark schwankende 
Verhaltensmuster oder ist sie sogar ablehnend, bildet sich eine 
andere Art der Bindung aus, die sich wiederum darauf auswirkt, 
wie das Baby die Welt erlebt und später von sich aus Kontakte 
aufbaut. Es wird dann später selbst auch eher ambivalent sein.

John Bowlby und Mary Ainsworth haben in ihren Studien 
vier Bindungstypen identifiziert, die sich aus der Art, wie El
tern auf die Bedürfnisse des Kindes eingehen, ausbilden: die 
sichere Bindung, die unsicher-vermeidende Bindung, die un
sicher-ambivalente Bindung und die desorganisierte Bindung. 
Wenn wir von bindungsorientierter Elternschaft sprechen, ist 
das Ziel, eine sichere Bindung zwischen Eltern und Kind auf
zubauen. Hier bei uns ist diese Form bei etwa 60 bis 65 Pro
zent der Mutter-Kind-Bindungen anzutreffen. Das ist nicht 
viel. Es wäre schön und auch für die Gesellschaft wünschens
wert, wenn es viel mehr wäre. Doch dieser Prozentsatz ist dem 
Umstand geschuldet, dass wir so mit Kindern umgehen, wie 
wir es nicht nur in der eigenen Familie, sondern auch im his
torisch und soziologisch gesetzten Rahmen erlernt haben und 
welche Ziele wir mit »Erziehung« verfolgen. Je mehr wir ver
stehen, welch wichtige Bedeutung die Bindung von Anfang an 
hat und mit welch kleinen Veränderungen man Einfluss neh
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Was bedeutet Bindung eigentlich?� 17

men kann, umso intensiver können wir Bindung aufbauen 
und umso mehr nähern wir uns einer letztlich für alle besseren 
Zukunft an.

◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊

Die Bindungstheorie

Der britische Kinderarzt und Psychoanalytiker John Bowlby 

(1907 bis 1990) ist der Begründer der Bindungstheorie. Ent­

gegen den Annahmen der Kollegen seiner Zeit, die nach Sig­

mund Freud psychische Störungen auf innere Konflikte zu­

rückführten, kam Bowlby zu der Überzeugung, dass die 

frühen Umwelterlebnisse, also äußere Faktoren und insbe­

sondere die Bindungserfahrungen des Kindes, die psychische 

Entwicklung beeinflussen. In der Abteilung für Kinderpsycho­

therapie einer Londoner Klinik beobachtete er nach Kriegsen­

de die traumatischen Auswirkungen von Trennung von oder 

Verlust der Bindungspersonen auf Kinder. Eine von ihm im 

Auftrag der Weltgesundheitsorganisation (WHO) durchgeführ­

te Studie über die hohe Säuglingssterblichkeit der Nachkriegs­

zeit in europäischen Waisenhäusern unterstützte seine These, 

dass mangelnde Beziehungen und Bindungen verletzende bis 

tödliche Auswirkungen auf Kinder haben.

Seine Mitarbeiterin Mary Ainsworth entwickelte 1970 den 

»Fremde Situation«-Test: einen Test für Mutter und Kind, 

durch den das Bindungsmuster bestimmt werden kann. Ne­

ben den drei ursprünglichen Mustern, »sichere« Bindung, »un­

sicher-vermeidende« und »unsicher-ambivalente«, kam etwas 

später die »desorganisierte« Bindung dazu, die bei Beziehun­

gen mit traumatisierten Eltern auftritt.

Auf Basis der Studien beider Forscher hat sich die Sicht 

auf das Kind und die Beziehung zwischen Bindungsperson 
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