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INHALT

1–11  Einführung
Für wen ist dieses Hörbuch?

Welchen Bindungsstil hast du?

12–41  Kindheit

Sicherer Bindungsstil: Ich bin in Ordnung und du auch

Ängstlicher Bindungsstil: Ich brauche dich, um mich wertvoll zu fühlen

Vermeidender Bindungsstil: Lass mich in Ruhe

Desorganisierter Bindungsstil: Komm her, geh weg

42–72  Dating
Selbstreflexion ist das Wichtigste: Weißt du, wer du als Partner bist?

Lass dich nicht auf eine toxische Beziehung ein: Red Flags in der Datingphase

Dating, Hormone und Sex: Aller Anfang ist leicht und doch so schwer

Treffen sich zwei Bindungsstile: was du wissen musst

73–109  Beziehung
Es ist nicht immer die Kommunikation schuld: Beziehungsmythen aufgeklärt

Intimität und Sex: eine heikle Angelegenheit

Streit und Konflikte meistern: Bomben entschärfen

Affären und andere Geheimnisse: der Super-GAU

Familiengründung: Achtung, Gefahr im Verzug

110–130  Trennung
Trennen und trauern: So schaffst du den Abschied

Den Schmerz loslassen: Komm wieder zurück zu dir

Nach vorne schauen: Freue dich auf die Zukunft

131  Nachwort

Birgit Fehst
Harte Wahrheiten aus dem Leben  

einer Paartherapeutin
Autorinnenlesung
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Test zu den Bindungsstilen
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Kurztest zur Sprache der Liebe
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	 Nun zähle zusammen, wie oft du a, b, c, d oder e gewählt hast.
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