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Willkommen in einem neuen
Lebensabschnitt

Meine eigenen drei Kinder sind mittlerweile schon relativ alt, teilweise Teen-
ager. Ich erinnere mich aber noch gut an die ersten Zeiten mit ihnen. Wie ich
jedes zum ersten Mal im Arm hielt, zum ersten Mal an dem kleinen Kopf roch
und mein Blick iiber den winzigen Korper wanderte. Und jetzt bin ich fiir
dich verantwortlich, dachte ich jedes Mal wieder — und konnte es nach der
ersten Geburt kaum glauben, dass ich nun wirklich mit diesem kleinen Men-
schen einfach nach Hause gehen wiirde. Und dass man uns einfach zutraute,
das schon zu schaffen, nach nur acht Wochen Geburtsvorbereitungskurs.

Wihrend ich beim ersten Kind zwar schon viele Informationen dartiber
hatte, was die Forschung empfiehlt, war ich trotz all meines Pidagogikwis-
sens verunsichert: Ist nun das Elternbett der richtige Schlafort, ein Beistell-
bett oder ein eigenes? Lernt mein Baby nicht doch etwas Falsches, wenn
ich es zu viel hochnehme? Kann ich es besser versorgen, weil ich die Mutter
bin — oder kann mein Mann das auch schon in der Babyzeit? Letztlich war es
bei mir wie bei vielen anderen neuen Eltern: Das Gefiihl der echten Eltern-
schaft war neu.

Vielleicht triagst du dein erstes Kind unter dem Herzen oder wirst bald eins
begleiten. Vielleicht hiltst du zum allerersten Mal ein neugeborenes Baby in
den Armen. Oder vielleicht wichst eure Familie gerade weiter: mit dem zwei-
ten, dritten, vierten Kind. Ganz gleich, wo du stehst, mit jedem Kind verandert
sich etwas. Dein Alltag. Deine Gefiihle. Dein Blick auf die Welt. Jedes Kind,
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das neu in eine Familie kommt, bringt sein eigenes Wesen mit und stellt uns
vor neue Herausforderungen. Und dein Gehirn beginnt, sich neu zu struktu-
rieren — hin zu dem eines sorgenden, schiitzenden Elternteils fiir dieses Kind,
der ganz sicher eines mochte: diesem neuen Menschen mit Liebe begegnen
und eine wunderbare Beziechung zu ihm aufbauen. Selbst wenn du bereits
ein Kind geboren oder im Wachsen begleitet hast, ist jedes neue Elternsein
wieder anders. Denn wir sind fiir jedes Kind auch andere Eltern — mit alten
oder neuen Fragen, die neue Antworten brauchen, mit neuen Verbindungen.

Mit diesem Buch mochte ich dir nicht nur mein Wissen aus zwanzig Jah-
ren Familienbegleitung und siebzehn Jahren Mutterschaft mitgeben, sondern
vor allem einen neuen Blick darauf eroffnen, wie Bindung sicher gestaltet
werden kann, jenseits von allen Fachbegriffen und Definitionen: durch ge-
lebte Verbundenheit in eurem Alltag. Ein einfacher Ansatz, der viel in eurem
Alltag verdndern kann. Als Diplom-Padagogin weiR ich, dass viele Familien —
und ganz besonders viele Miitter — sehr viel Wissen tiber Bindung und Ent-
wicklung ansammeln. Das ist ein groRer Unterschied zu fritheren Genera-
tionen. Dennoch fillt es vielen schwer, dieses Wissen in ein sicheres Handeln
umzusetzen. Bindung und Beziehung gestalten wir nicht in unseren Kopfen,
sondern in unserem alltdglichen Tun. Um das gute Wissen auch einsetzen zu
koénnen, miissen wir die Ebene des Nachdenkens verlassen, das Wissen mit
unserem Fiihlen verbinden und dann in unseren Handlungen umsetzen. Den-
ken, Fithlen, Handeln, das wirst du in diesem Buch erfahren, ist der Drei-
klang fiir ein bindungssicheres Miteinander.

Dabei kommt es immer mal wieder zu Fehlern — Versuch und Irrtum
eben —, aber das Bindungssystem ist gliicklicherweise darauf eingestellt, dass
kein Elternteil von Anfang an und immer alles richtig macht und weifl. Des-
wegen geht es in diesem Buch auch um Nachsichtigkeit mit dir selbst. Ich
mochte dich dazu ermutigen, das starre Denken loszulassen, immer alles
richtig machen zu miissen, damit das Kind sich gut entwickelt. Ich bin mir
sicher, dass du dein Kind gut begleiten mochtest — damit bringst du schon
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einmal die allerwichtigste Voraussetzung mit. Vielleicht wird es dir wie mir
gehen: Das Bild von Mutterschaft, das ich wihrend der ersten Schwanger-
schaft noch in mir hatte, ist nie Wirklichkeit geworden. Denn die Erfah-
rungen mit meinen Kindern liefRen mich abweichen von dem, »was man so
denkt«, und zu dem finden, was mein Kind braucht. Und genau das macht
echte Verbindung aus: Wir finden zueinander, weil wir darum bemiiht sind,
einander zu verstehen. Ich wurde eine Mutter, wie ich sie nicht vorgehabt
hatte zu werden. Aber ich wurde sie, weil meine Kinder sie brauchten — und
zwar fiir jedes Kind ein wenig anders. Auch unsere Partnerschaft verdnderte
sich. Wir wuchsen mit: miteinander, nebeneinander, fiireinander. Familie
ist ein lebendiges Netz. Eines, das bestenfalls trigt, schiitzt und Raum gibt.
Mit diesem Buch mochte ich dir einen Weg zeigen, wie du immer wieder
richtige Antworten auf all eure Fragen in der Babyzeit findest, aber auch da-
nach. Natiirlich findest du in den einzelnen Kapiteln auch viele Informatio-
nen. Denn zu verstehen, was Babys und Kinder grundlegend brauchen, hilft
uns sehr, in ein gutes Miteinander zu kommen —und dann die richtigen indi-
viduellen Entscheidungen zu treffen. Selbstverstindlich gibt es sie, die Kniffe
und Tipps, die bei nahezu jedem Kind funktionieren. Aber vor allem will
ich dich darin bestirken, auf Basis all der Informationen einen Familienweg
zu finden, der zu euch passt und der euch alle gut und sicher auffingt. Ich
mochte dir helfen, selbst starke Wurzeln auszubilden, die dich tragen, da-
mit du dein Baby tragen und halten kannst, aber auch da Freirdume geben
kannst, wo dein Baby das braucht — aus deiner eigenen Sicherheit heraus.
Vor zehn Jahren erschien mein Buch Geborgen wachsen. Seitdem ist viel
passiert, in meiner Familie, in meinen Beratungen, in der Wissenschaft. Heute
weifd ich noch klarer: Babys gedeihen dort, wo es auch ihren Eltern gut geht.
Ich schreibe deswegen nicht nur tiber dein Baby Sondern auch tber dich.
Uber euch. Uber die Bedingungen, die Elternsein erleichtern — oder erschwe-
ren. Uber all die Themen, die Eltern heute beschiftigen: Care-Arbeit, Men-
tal Load, Gleichberechtigung. All das flief3t in dieses Buch ein — Tausende
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Gespriche, viele neue Erkenntnisse. Und vor allem: die tiefe Uberzeugung,
dass du den richtigen Weg finden wirst. Vielleicht nicht den perfekten. Aber
einen bindungsstarken. Einen Weg, der genau richtig ist fiir euch.

Wie du dieses Buch benutzen kannst

Die wichtigsten Informationen habe ich am Anfang gesammelt: Im ersten Ka-
pitel erfihrst du alles, was du grundlegend wissen musst, damit du zu deinem
Kind eine sichere Bindung aufbauen kannst. Darin liest du, wie sich sichere
Eltern-Kind-Beziehungen grundlegend entwickeln. Dartiber hinaus kannst du
dann die konkreten Themen nachschlagen, die gerade wichtig fiir euch sind.

Wissen, Fithlen, Handeln sind nicht nur Uberschriften in diesem Buch, son-
dern es sind gezielte Anregungen fiir euren bindungssicheren Weg: Nach den
Informationen mochte ich dich zu einer Reflexion des Gelesenen einladen, die
deine Wissenserfahrung mit konkretem Empfinden verbinden soll, damit du
neue Muster ausbilden kannst oder alte stirkst, die dir helfen, dein Kind nicht
nur von deinen Vorstellungen her zu begleiten, sondern durch dein Empfinden.

Wichtige Zusatzinformationen, die spannend sind, wenn du tiefer ein-
steigen mochtest, findest du in den Infoboxen. Wenn du gerade wenig Zeit
hast, kannst du die Boxen erst einmal tiberspringen und spiter darauf zu-

rickgreifen.

Wurzeln geben Halt, Fliigel schenken Freiheit —beides braucht dein Kind,
um zu wachsen. Und auch du darfst beides entwickeln: Verwurzelung in dei-
ner Stiarke und Leichtigkeit im Vertrauen. Ich mochte dich darin unterstiit-
zen, beides zu finden. Fiir dich, fiir dein Kind, ftir euer gemeinsames Wachsen.

/ !

A
Aageasne, F foonans

|
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Wissen — FUhlen — Handeln:
der Dreiklang fur ein bindungs-
sicheres Miteinander

» Erst wenn wir uns wirklich darauf einlassen, wie ein neuer
Mensch empfindet, kénnen wir iiberpriifen, ob ein bestimmter
Ansatz, eine Handlung zu uns passt: Sind wir das?

Ist das fiir uns stimmig?«

Die meisten Eltern wiinschen sich fiir ihre Babys und Kinder das Beste: Sie
wollen, dass es ihnen nicht nur heute gut geht, sondern auch in der Zukunft —
iiber die Babyzeit, Kindheit und Jugend hinaus. Solange wir unsere Kinder
nah begleiten, haben wir viel Einfluss darauf. Aber irgendwann werden sie
immer weniger in unserer Nihe sein, unser Einfluss wird geringer, und wir
winschen uns, dass wir sie in der gemeinsamen Zeit so geliebt und gestarkt
haben, dass sie dann mit den Herausforderungen des Lebens sicher umge-
hen konnen und gliicklich sind.

Doch wie der Weg dorthin aussieht, wissen wir oft nicht so genau. Wie
macht man das, gute Weichen fiir das ganze Leben zu stellen? Aus der For-
schung wissen wir heute, dass die frithe Kindheit ganz entscheidenden Ein-
fluss darauf nimmt, wie wir in unseren spiteren Jahren leben, lieben, handeln
und uns selbst sehen. Jetzt, in diesen Momenten mit deinem noch so klei-
nen Baby, wachsen die Wurzeln und verankern sich in der Erde. Bindungs-
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sicher wachsen bedeutet, dass diese Wurzeln eine grundlegende Sicherheit
schenken: Sie bilden die Basis, von der aus dein Kind sich entfalten wird. Die
Stiirme des Lebens werden die Pflanze immer wieder ins Wanken bringen. Das
konnen wir leider nicht verhindern. Aber immer wieder wird sie sich aufrich-

ten konnen und neu heranwachsen, wenn ihr Fundament sicher bleiben kann.

Wissen

Das Schlagwort, das Eltern immer wieder horen, ist »sichere Bindung«.
Sichere Bindungen bilden ein gutes Fundament fiir das Leben. Kinder mit
sicheren Bindungsbeziehungen sind laut dem renommierten Bindungsfor-
scher Karl Heinz Brisch widerstandsfihiger gegentiber psychischen Belastun-
gen, leben eher in freundschaftlichen Beziehungen, schlieRen sich hiufiger
Gruppen an und verhalten sich in Konflikten prosozialer, weniger aggressiv
und lgsungsorientierter." Der amerikanische Entwicklungspsychologe Alan
Sroufe, der seine gesamte Laufbahn der Erforschung von Bindung und Per-
sonlichkeit gewidmet hat, betont, dass Personlichkeit nicht einfach da ist.
Sie bildet sich langsam aus, wobei enge Beziehungen von »Anfang bis Ende«
entscheidend sind.?

Es stellt sich nun die Frage, wie wir jene so wunderbar sichere Bindungs-
beziehung herstellen. John Bowlby, der Begriinder der Bindungstheorie, ging
davon aus, dass alle Menschen mit der Bereitschaft, eine Bindungsbezie-
hung einzugehen, geboren werden. Babys sind schlieflich fiir ihr Uberleben
darauf angewiesen, dass es eine andere Person gibt, die sich um ihr Wohl-
ergehen sorgt.

Babys bringen schon viele Verhaltensweisen mit, um zu veranlassen, dass
wir uns um sie kiimmern: ihre knuffigen kleinen Kérper mit groRen Kopfen
und Augen, die uns an- und hinterherblicken, die Art und Weise, wie sie uns

beriihren und ihre kleinen Hinde um unsere Finger schlief$en, ihren Duft.
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Wenn du dein Baby betrachtest, fillt dir bestimmt etwas ein, das dich be-
sonders anspricht. Die Mimik, Gestik, Stimme, Bewegung des Babys — all das
und mehr sorgt dafiir, dass sich die Bezugspersonen ihm zuwenden.? Fiir eine
gute Entwicklung brauchen Babys allerdings nicht nur Wiarme und Nihe,
sondern auch Interaktion und soziales Miteinander, also eine Art von Reso-
nanz auf ihr Verhalten.

Und schlieRlich braucht das Baby Bezugspersonen, die erkennen, wann es
von der Interaktion Ruhe braucht, sich erholen muss, und die sogar ein we-
nig Raum geben, damit das Baby seine Fihigkeiten zur Selbstregulation aus-
bauen kann. Idealerweise nehmen die umgebenden erwachsenen Menschen
die Signale des Babys wahr und reagieren passend darauf. Das Baby fiihlt
sich sicher, lernt Vertrauen in diese Bezugspersonen und erfihrt die Welt als
sicheren Ort, an dem auf seine Signale geantwortet wird und den es durch
Signale beeinflussen kann.

Das konnte die kurze Geschichte sein, wie sichere Bindungen entstehen
und wie wir sie aufrechterhalten. Wire es so einfach, konnte dieses Buch hier
enden. Leider ist es so, dass es iiber die Jahrtausende der Menschheitsge-
schichte viele Einfliisse darauf gab, wie wir uns Menschenbabys gegentiber
verhalten: Kulturelle Einfliisse, Erziehungsgedanken, politische Einfliisse,
Rollenstereotype, patriarchale Einfliisse, Verinderungen der Familienstruk-
turen und mehr, sodass wir wirklich babygerechtes Verhalten nicht einfach
von Anfang an lernen kénnen. Die Eltern-Baby-Psychotherapeutinnen Sabine
Trautmann-Voigt und Monika Moll sprechen davon, dass Eltern heute nicht
mehr iiber eine ausreichend starke »intuitive Elternschaft« verfiigen, und
konnen sich dabei auf Studien berufen.* Eltern wissen nicht immer genau,
was sie tun sollen, tun kénnen, was richtig ist — und wie es ihnen dabei auch
noch gut geht. Sie sind verunsichert: Wie viel Hochnehmen ist okay? Darf
ich wirklich stindig stillen, ohne auf zeitliche Abstinde zu achten? Sind die
Bediirfnisse des Babys immer wichtiger als meine? Oder genau andersherum:
Wird das Baby ein Tyrann, wenn ich es priorisiere? Aufgrund all der Ein-
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fliisse durch viele Jahrhunderte hinweg und auch wegen des Drucks und der
vielen unterschiedlichen Meinungen heute miissen Eltern erst lernen, ihren
bindungssicheren Weg zu finden. Oft bedeutet das auch, sich von dem ab-
grenzen zu miissen, was sie selbst gelernt haben, andere Personen sagen oder
auch gesellschaftlich erwartet wird.

‘-t;#-rh Bindung, eine lebendige Theorie

Die klassische Bindungstheorie unterscheidet zwischen verschiedenen
Bindungstypen, die durch wissenschaftliche Forschung ermittelt wur-
den. Der Begrinder der Bindungstheorie, John Bowlby, beobachtete in
den 1940er Jahren, wie MUtter und Kinder sich zueinander verhielten. Er
untersuchte ebenfalls, welche Folgen es hatte, wenn sie lange getrennt
waren. Entgegen der zu seiner Zeit vorherrschenden psychoanalytischen
Triebtheorie entwickelte er die These, dass es zwischen einem Kind und
seinen nahen Bezugspersonen eine Art unsichtbares Band gibt, das fur
die Entwicklung des Kindes sehr bedeutsam ist und auch Uber die Zeit
hinweg relativ konstant bleibt. Die Psychologin Mary Ainsworth konnte
dies mit Studien stiUtzen und belegte die Existenz von verschiedenen

Bindungstypen.

e Typ B: sichere Bindung
Das Kind kann darauf vertrauen, dass die nahe Bezugsperson ver-
IGsslich auf seine BedUrfnisse eingeht und sowohl N&he und Schutz
bietet als auch Raum zur Selbststdndigkeit und Erkundung. Gerade in
herausfordernden Momenten, wenn das Kind Angst empfindet oder
Stress hat, kann es sich auf seine Bezugsperson verlassen.

e Typ A: unsicher-vermeidende Bindung
Wenn Bedirfnisse nicht zuverl@ssig beantwortet werden, lernt das
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Kind, sich anzupassen, Erwartungen anderer zu erfillen und eigene
Gefihle zurickzustellen. Hier liegt die Lernerfahrung im sozialen Mit-
einander eher darauf, die Erwartungen des GegenUber zu befriedigen
und sich Autorit&tspersonen gegenitber zu beugen.

¢ Typ C: unsicher-ambivalente Bindung
Sieist eine Art Mischform aus den beiden anderen: Erhdlt ein Kind mall
Zuwendung, mal Ablehnung, entwickelt es eine erhdhte Unsicherheit.
Es muss Zuwendung aktiv einfordern und erlebt zugleich, dass Fir-
sorge unzuverldssig ist.

¢ Typ D: desorganisierte Bindung
Mary Main, eine Studentin von Bowlby und Ainsworth, erweiterte die
Typen A bis C etwas sp&ter um Typ D. Er beschreibt ein Bindungsmus-
ter, das von starker Traumatisierung geprdagt ist. Eine andere Studen-
tin von Mary Ainsworth, Patricia Crittenden, hat ein weiteres Modell

zur Erfassung desorganisierter Bindung entwickelt.

Die Typen A und C sind — auch wenn es manchmal so dargestellt wird —
keine Bindungsstérungen, sondern beschreiben, wie vielfdltig kindliches
Verhalten sein kann, wenn es sich dem Verhalten der Bezugspersonen
anpasst. Sie sind keine Gefahr fUr die kindliche Entwicklung, kénnen sich
aber darauf auswirken, wie anfdllig Kinder gegeniber Stressoren sind.>
Nur speziell geschultes Fachpersonal kann Bindungstypen einschatzen.
Hebammen, Erzieher*innen, Familienbegleiter*innen, Arzt*innen kénnen
das ohne Schulung nicht und sollten es auch nicht tun. Fir den Fami-
lienalltag ist eine solche Einordnung nicht unbedingt hilfreich und kann
Eltern oft mehr verunsichern als unterstitzen. Das betont auch Fabienne
Becker-Stoll, die Direktorin des Staatsinstituts fUr Frihpddagogik, sehr
deutlich.6 Daher sprechen wir in diesem Buch mehr Uber sichere Inter-

aktionen als Uber Bindungsmuster.

Wissen
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Bindung aus wissenschaftlicher Sicht zu erklaren, ist moglich. Die Bindungs-
theorie ist die in der Psychologie wohl am umfangreichsten erforschte Theo-
rie, die im Laufe der letzten Jahrzehnte immer weiter verfeinert und erwei-
tert wurde. Wihrend frither Mutter und Kind im Mittelpunkt standen, wird
heute auch die Vater-Kind-Bindung erforscht, Bindung in queeren Familien,
Geschwister- und Grofielternbeziehungen. Die Kritik an einer westeuropii-
schen Ausrichtung am Kleinfamilienmodell flieRt mittlerweile ein und dass
Kinder Bindungsbeziehungen zu vielen verschiedenen Menschen aufbauen
konnen. Auch Kind-Kind-Beziehungen, beispielsweise zwischen Geschwis-
tern, konnen einen bedeutenden Einfluss haben.’

Auch wenn die frihen Erfahrungen eines Kindes sich auf seine weiteren
zwischenmenschlichen Beziehungen auswirken, sind sie nicht in Stein ge-
meifSelt. Die Eltern-Kind-Bindung kann sich ebenso verindern, wie das Kind
auch im spiteren Leben andere Bindungsmuster leben kann, als es sie in der
frithen Kindheit erworben hat. Fiir Pidagog*innen oder Psycholog*innen ist
das Wissen um den aktuellen und fritheren Forschungsstand absolut not-
wendig, um Eltern gut unterstiitzen und Probleme einordnen zu konnen.

Fir Eltern ist diese wissenschaftliche Betrachtung allerdings oft wenig
hilfreich. Theorien erkliren nimlich oft nicht, wie man vom Wissen ins Fiih-
len und schlieRlich ins Handeln kommt. Und genau hier hakt es nimlich so
manches Mal: Viele Eltern sammeln sehr viel Wissen an aus dem Wunsch,
ihr Kind genau richtig, liebevoll und stirkend zu erziehen, und geraten doch
immer wieder an den Punkt, einfach nicht zu wissen, wie genau das nun
aussehen soll. Gerade dann, wenn wir es heute anders machen wollen, als
wir es vielleicht selbst noch erfahren haben, ist dieses »Anders« eine groRe
Herausforderung ohne Vorbild. Wir hitten so gerne konkrete Anleitungen:
Mach dieses und dann entwickelt sich das.

So kommt es auch, dass immer wieder Methoden entstehen, die Eltern
nahebringen wollen, dass sie nur dieses tun miissen, damit jenes passiert.

Schlaflerntrainings beispielsweise, aber auch Topfchentrainings, Anleitungen
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fiir Mahlzeiten oder generelle Erziehungsmethoden, die erklaren, wie Eltern
ein bestimmtes Verhalten zeigen sollen.

Der Markt an Erziehungstipps ist voll solcher Konzepte und immer neuer
Waorter dafiir. Recht hiufig steht das, was als hilfreich oder wertvoll insze-
niert wird, allerdings tiberhaupt nicht im Einklang mit moderner Forschung.
»Attachment Parenting« beispielsweise habe »tiberhaupt nichts mit der Bin-
dungsforschung zu tun, erklart der Bindungsforscher Sroufe.®

Vielleicht hast du schon von Attachment Parenting gehort, denn es war
lange Zeit auch in Deutschland ein beliebtes modernes und alternatives Kon-
zept, um Kinder zu begleiten. Der amerikanische Kinderarzt William Sears
hat es in den 1980er Jahren mit seiner Frau Martha Sears auf Basis ihrer
eigenen Erfahrungen entwickelt und zunichst in Amerika verbreitet, bis es
auch hier Wurzeln schlug. Sie entwickelten ein Konzept mit sieben Punk-
ten, darunter beispielsweise das Bed Sharing, also das gemeinsame Schla-
fen in einem Bett, das die Bindung stérken soll. Das kann hilfreich sein, ist
aber keine notwendige Voraussetzung zum Bindungsaufbau. Das Konzept
des Attachment Parenting ist nicht wissenschaftlich fundiert und enthilt
sogar Inhalte, die Eltern unnétig Druck machen, sodass der Beziehungsauf-

bau durch Schuldgefiihle sogar erschwert werden kann.?

FUhlen

Wir wollen uns auf den Weg machen, die wissenschaftlichen Erkenntnisse
um die Bindungsforschung in eine praktische Anwendung fiir Eltern zu brin-
gen. Dieser Weg fiihrt tiber eine aktive Auseinandersetzung damit. Nattirlich
ist Wissen essenziell: Es ist hilfreich zu verstehen, wie sich ein Kind entwi-
ckelt, was ein Baby in welchem Alter kann. Damit aber aus Wissen echte Be-
ziehung entsteht, braucht es einen bedeutsamen Zwischenschritt: Wir diirfen

neu fithlen und uns dabei mit eigenen Erfahrungen und bisher unbekann-
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ten Sichtweisen auseinandersetzen. »Neues Fithlen« meint dabei, dass wir
uns wirklich auf das Fiithlen einlassen und es nicht »nur« kognitiv herlei-
ten: Wir denken oft, dass wir Freude fiithlen, aber wie fiihlt sich das wirk-
lich in unserem Kérper an? Wo und wie spiiren wir das? Wo und wie spiiren
wir Wut? Wie fiihlt sich deine ganz personliche Erschépfung im Korper an?

Viele Eltern haben irgendwo auf dem Weg des Erwachsenwerdens den
Zugang zu den eigenen Empfindungen ein wenig verloren. Dieser Zugang
ist heute aber bedeutsam, wenn wir unsere Kinder begleiten, denn wir soll-
ten uns auf thr Empfinden einlassen und nicht nur auf die Gedanken dazu:
Wie fiihlt es sich im Korper an, wenn ich Angst habe, weil ich allein gelas-
sen werde? Was macht das mit mir? Wie fihlt es sich eigentlich an, auf der
Toilette sitzen zu sollen, wenn ich gar nicht muss? Wir konnen unsere Kin-
der tiber das richtige Wissen besser verstehen lernen, aber ganz besonders
gelingt das dartiber, indem wir uns auf das Empfinden eines neuen Men-
schen in einer neuen Welt einlassen. Und dann, wenn wir wirklich im Fiih-
len sind, konnen wir auch erst tiberpriifen, ob dieser oder jener Ansatz, diese
oder jene Methode, diese Handlung ganz individuell zu meinem Kind und zu
mir passt: Sind wir das? Sind wir eine Familie, in der das stimmig ist? Diese
Frage diirfen wir uns stellen. Wir diirfen reinfiihlen und nach unseren Emp-
findungen mitbewerten.

Vielleicht hast du auch schon gemerkt, dass dich bestimmte Situationen im
Alltag emotional besonders herausfordern: Dass dich zum Beispiel das Wei-
nen deines Babys nicht nur bertihrt, sondern regelrecht tiberrollt. Oder dass
du dich innerlich zurtickziehst, wenn dein Kind N#he sucht — obwohl du dir
doch eigentlich Nihe wiinschst. Vielleicht schaust du nicht nur interessiert
auf dein Kind, sondern dngstlich danach, ob es sich auch wirklich richtig ent-
wickelt. Oder es fillt dir schwer, eine Entscheidung zu treffen, ob du deinem
Baby gerade die Leitung tiberlassen kannst oder sie selbst iibernehmen musst.

All diese Unsicherheiten sind keine Zeichen von Schwiche. Es sind Spu-
ren deiner eigenen Geschichte. SchliefRlich hatten wir alle ein Leben vor dem
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Elternsein. Wir waren selbst Babys, Kinder, Jugendliche, junge Erwachsene
und haben in dieser Zeit viel gesehen, erlebt, gefiihlt. Und wir wurden gese-
hen oder iibersehen, gehort oder tibergangen, getrostet oder alleingelassen.
Diese Erfahrungen, die wir im Laufe unseres Lebens schon vor dem Eltern-
sein gemacht haben, haben ihre Spuren hinterlassen: in unseren Gedanken
und Gehirnen, aber auch im Korper. All das hat geprigt, wie wir heute lieben,
Nihe erleben, mit Konflikten umgehen und vieles mehr.

Viele Menschen spiiren erst im Zusammensein mit einem eigenen Kind
auf einmal, dass sie mit ihrem Handeln vor Herausforderungen und inneren
Hindernissen stehen. Sie wollen das eine, aber tun das andere. »Jetzt hore ich
mich an wie meine Mutter, aber das wollte ich doch nie!« kann einer dieser
Gedanken sein. Oder eben die Hilflosigkeit gegentiber der Frage, inwieweit
Orientierung und Anleitung in Ordnung sind.

Wenn du sptrst, dass dich bestimmte Reaktionen deines Kindes tiber-
fordern oder dich mit Schmerz aus der Vergangenheit konfrontieren, ist das
kein personliches Versagen. Es ist eine Einladung an dich, ins Fihlen zu kom-
men. Als Eltern diirfen wir einmal nachsptiren, was fiir uns ganz wunder-
bare, starkende, wohltuende und geborgene Inhalte unserer eigenen Kind-
heit waren, und wir diirfen auch nachspiiren, was uns aus der heutigen oder
damaligen Sicht nicht guttat. In dieses Fiithlen zu gelangen, indem wir uns
aktiv mit vergangenen Erfahrungen auseinandersetzen, kann uns helfen, un-
gesunde Muster, die oft von Generation zu Generation weitergetragen wer-
den, zu iiberwinden — iibrigens nicht nur in der Erziehung, sondern auch in
Rollenverteilungen. Auch hier diirfen wir nachspiiren und merken vielleicht,
dass sich etwas ungerecht anfiihlt, was tatsachlich auch ungerecht ist, obwohl
schon unsere Eltern in dhnlichen Rollen gelebt haben. Fiihlen ist fiir uns eine
grofle Hilfe, um Kreisldufe zu durchbrechen und ungesunde Beziehungsmus-
ter nicht mehr weiterzugeben. Wir konnen niemanden dazu zwingen, sich
gefihlsmiRig auf die Begleitung eines Kindes einzulassen, aber wir konnen

dazu einladen, sich auf diese befreiende Reise zu begeben.
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Wichtig ist hierbei, dass wir nicht vor lauter Mitgefiihl mit unserem fri-
heren Ich in eine Angstlichkeit und/oder Uberkompensation verfallen und
uns fir das Gefiithl der Geborgenheit vollkommen aufopfern und selbst ver-
nachlissigen. Wie wir gleich noch betrachten werden, brauchen Babys und
Kinder nicht nur wohlige Warme und Nihe, sondern auch ein gutes Mafd an
elterlicher Sicherheit und Orientierung. Unsere eigenen Muster konnen uns
manchmal dazu verleiten, diesen zweiten bedeutsamen Aspekt wenig zu be-
achten.

Deswegen ist es so bedeutsam, eine Anleitung fiir ein gesundes Nachfiih-
len zu erhalten, das nicht nur hinterfragt und dem Empfinden deines Kindes
nachspiirt, sondern mit dem du in Verbindung zu dir selbst gehst und das dir
Sicherheit schenkt. Du brauchst — auch gerade dann, wenn du bisher nicht
gut lernen durftest, dich selbst und deine Gefiihle wahrzunehmen — Raum,
um jetzt und heute dich selbst zu fithlen, deine Bediirfnisse und Grenzen,
deine Wiinsche, und dieses Empfinden dann mit dem, was dein Kind wirk-
lich braucht, in Balance zu bringen. Das erfordert manchmal auch Mut, Ver-
trauen und Fehlerbereitschaft. Immer wieder wirst du etwas tun und dem
Erfolg deines Handelns nachspiiren fiir dich, dein Kind, vielleicht auch die
Partnerschaft, und dann feststellen, ob es gut und stimmig ist oder doch
eine andere Losung braucht. Elternschaft ist eine Lernaufgabe, bei der wir
uns in gewisser Weise im Zickzack bewegen: Unsere Lernkurve geht nicht
linear nach oben, sondern wir erleben nach dem Nachspiiren auch immer
mal wieder kleine Einbriiche oder Riickschritte. Es geht nicht darum, nicht
einzubrechen, sondern darum, in genau dieser Bewegung zu bleiben und den
Mut und Willen dafiir mitzubringen. Auch wenn dich der Gedanke um die-
sen Zickzack jetzt gerade vielleicht irritiert, ist er dennoch fiir dein Kind in
Ordnung. Es wird dein Bemtihen spiiren, richtige Wege zu finden. Und der
bindungssichere Weg muss nicht perfekt und unfehlbar sein, sondern indi-
viduell passend — und damit wandelbar. Dein Kind dndert sich, du dnderst
dich, eure Beziehung dndert sich. Und es ist gut, immer wieder hinzufiih-
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len, was das Kind braucht, was du brauchst, was eure Partnerschaft gerade
braucht, und dann in ein neues Handeln zu kommen.

:ll,hl Eltern als GefUhlscontainer

Erst ab einem Alter von etwa finf Jahren haben Kinder die nétige kogni-
tive, emotionale und soziale Reife, um ihre Gefihle klar zu erkennen, sie
mitzuteilen und ansatzweise selbst zu regulieren.’® Vorher, in der SGug-
lings- und Kleinkindzeit, brauchen sie dabei unsere Hilfe. Sie brauchen
einen Menschen, derihre Empfindungen aufféngt. Dabei kommt es nicht
darauf an, sofort eine L&sung zu finden. Sondern darauf, dass wir als Er-
wachsene gelassen bleiben kdnnen, selbst wenn das Baby heftig weint
oder starke Emotionen zeigt. Wir sprechen dann von Co-Regulation.

Der britische Psychoanalytiker Wilfred Ruprecht Bion hat dafir den Be-
griff Containment geprdgt: Die Bezugsperson nimmt die starken Ge-
fUhle des Babys auf, verarbeitet sie und gibt sie dem Kind in verarbei-
teter Form wieder zurUck." Solche Situationen zeigen sich jeden Tag
vielfach mit verschiedensten Empfindungen des Babys: »Das hat dich
ja gerade erschreckt, komm her, bei mir bist du sicher und ich beruhige
dich.« — »Oh, du hast jetzt ganz schén Hunger, jetzt gibt es eine Mahl-
zeit und dann bist du wieder satt und zufrieden.« — »Jetzt reibst du dir
schon die Augen, du bist doch schon ganz schén mide, komm, wir legen
uns jetzt hin zum Ausruhen.« Wir nehmen das GefUhl wahr, halten es aus,
versprachlichen es und reagieren darauf. Wenn das Weinen eines Babys
uns aber regelrecht Uberrollt, wir davon panisch oder édngstlich werden,
kénnen wir die GefUhle des Kindes nicht ausreichend halten und beglei-
ten. Deswegen ist es so wichtig, dass Eltern, um Containment leisten zu

kénnen, sich ihrer eigenen Gefiuhle und Prdgungen bewusst sind.
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Handeln

Wenn wir vom passenden Wissen aus tiber das Fithlen ins Handeln kom-
men, wird Familienleben lebendig und individuell. Echtes Handeln entsteht
nicht aus starren Regeln oder gut gemeinten Ratschldgen, sondern aus dem
inneren Kontakt mit uns selbst und unserem Kind. Es orientiert sich daran,
was unser Kind wirklich braucht —und was fiir uns als Familie in diesem Mo-
ment stimmig und tragfihig ist. Dieses Handeln, das aus Wissen und Fiihlen
wiichst, schenkt uns allen Sicherheit. Und Sicherheit ist eine Kraft, die nicht
nur Kinder brauchen: Auch wir als Eltern sehnen uns danach. Wir brauchen
das Gefiihl, in dem, was wir tun, richtig zu sein. Wir wollen spiiren, dieses »El-
ternding« gut zu machen, und wahrnehmen, dass es unserem Kind bei uns gut
geht. Es tut uns weh, wenn unser Baby in Not ist und wir einfach nicht wissen,
wie wir ihm richtig helfen konnen. Machen wir diese Erfahrung ofter, kann
unser Selbstvertrauen in unsere Elternkompetenz sinken. Wir missen nicht
perfekt sein — aber ausreichend gut. Es ist wichtig, immer wieder zu spiiren:
Ich kann das. Ich verstehe mein Kind. Ich finde Wege, es gut zu begleiten.
Genau dieses Gefiihl von Selbstwirksamkeit starkt unser Vertrauen in uns
selbst. Und genau daraus erwiichst dann wieder neue Handlungsfihigkeit.

Nattrlich gelingt das nicht immer: Es wird Tage geben, an denen du dein
Kind nicht sofort verstehst oder nicht so reagieren kannst, wie du es dir
wiinschst. Das ist normal und menschlich. Entscheidend ist nicht, dass wir
jederzeit »richtig« handeln. Entscheidend ist, dass wir in der Mehrzahl der
Situationen passende Antworten finden und vor allem als sichere Bezugsper-
sonen prasent sind. Dass wir sehen, fithlen, antworten. Und dass wir bereit
sind, nachzujustieren, wenn etwas nicht stimmig war. Dieses »ausreichend
gute« Handeln ist kein Kompromiss. Es ist der Schliissel zu gesunder Ent-
wicklung, denn auch du entwickelst dich mit jedem Tag weiter, mit jeder Er-
fahrung, mit jedem Versuch, liebevoll und klar auf das zu antworten, was
dein Kind dir zeigt.
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Bindung geschieht im Alltag. In kleinen, oft unspektakulidren Momen-
ten. Im Wickeln, Tragen, Trosten, Warten, Zuhoren. Und in der Art, wie du
diese Situationen gestaltest, steckt deine ganze elterliche Kraft zu einem bin-
dungssicheren Aufwachsen: durch deine Bereitschaft zu sehen, zu fithlen —
und dann zu handeln.

..‘?.L Die Chemie guter Beziehungen

Bindung ist nicht nur etwas, das wir irgendwie im Herzen oder Bauch
splren, sie »passiert« auch tatséchlich auf biochemischer Ebene in
unserem Koérper. Wenn du mit deinem Baby kuschelst, es streichelst, es
stillst oder liebevoll anschaust, laufen zahlreiche biochemische Prozesse
ab, die euch verbinden.

Ein zentrales Hormon dabei ist Oxytocin — oft auch als »Bindungshor-
mon« bezeichnet. Die Neurobiologin Nicole Striber beschreibt Oxytocin
sogar noch allgemeiner als »Sozialhormon«, weil es nicht nur die Bindung
beeinflusst, sondern auch, wie wir soziale Beziehungen erleben und da-
rin agieren.? Oxytocin wird bei positiven Kérperkontakten ausgeschit-
tet: beim Kuscheln, beim Tragen, beim Blickkontakt oder wenn du mit
deinem Baby spielst. Es sorgt dafir, dass du dich verbunden fuhlst — mit
deinem Kind, aber auch mit anderen Menschen.

Oxytocin aktiviert auch die Dopaminausschittung. Dopamin ist Teil
unseres kérpereigenen Belohnungssystems. Das bedeutet: Ndhe und Zu-
wendung fuhlen sich nicht nur gut an — unser Kérper lernt auch, dass ge-
nau dieses Miteinander wertvoll ist, und will mehr davon. Noch dazu wer-
den bei positiven Begegnungen Endorphine, also kdrpereigene Opioide,
ausgeschittet. Sie lassen dich Momente mit deinem Baby genief3en, ge-
ben dir Kraft — selbst dann, wenn der Tag anstrengend war. Naturlich

kann das Oxytocin nicht Uberlastung in Entspannung verkehren, aber es
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wirkt stresshemmmend und hilft auch dabei, Gefihle besser erkennen zu
kénnen. Es unterstUtzt dich also dabei, vom Nachfihlen, wie es deinem
Kind gerade geht, ins passende Handeln zu kommen.3

Diese »Chemie der Beziehung« st ein Geschenk. Sie stérkt nicht nur ever
Miteinander, sondern hilft dir, positiver auf die Dinge zu blicken und ru-
higer zu bleiben. So kann sie dein Vertrauen in dich selbst als Elternteil
starken. Sie hilft euch beiden, Sicherheit aufzubauen — Schritt fir Schritt,

Blick fur Blick, BerUhrung fur BerUhrung.

Lass uns Interaktionen ansehen

Fir Eltern ist es viel hilfreicher, statt eines theoretischen einen ganz prakti-
schen Blick auf Bindung zu richten, wie ich ihn in vielen Jahren meiner Arbeit
erprobt habe. Sichere Bindungsbeziehungen entstehen, wenn wir mit unseren
Kindern gelingende Interaktionen haben (wie wir spater noch sehen werden,
gilt das auch zwischen Erwachsenen). Gelingende Interaktionen meint grob,
dass unser Handeln aufeinander abgestimmt ist: Wir gehen miteinander in
Resonanz und schwingen uns aufeinander ein. Es ist wie ein Tanz, in dem
wir zueinanderfinden und uns immer wieder aufeinander abstimmen und
einstellen. Ein Blick auf Interaktionen statt auf Bindungstypen lisst den Bin-
dungsaufbau praxisnaher werden, entspannter. Es schwebt nicht mehr das
omindse Wort »Bindung« tiber uns, sondern wir betrachten ganz praktisch
und alltagsnah, wie wir uns miteinander verhalten. Daraus kann sich ein
freudvoller, echter Kontakt zwischen uns ergeben. Wenn wir jetzt, in der Ba-
byzeit, damit beginnen, unseren Fokus auf diese Interaktionen zu legen, ist
das eine Ressource fiir die gesamte Zeit der Elternschaft.

In deine Interaktionen mit deinem Baby wirken unsere eigenen Kindheits-
erfahrungen hinein, unsere Lernerfahrungen, unsere Kultur, die jeweiligen

Rahmenbedingungen der Familie wie Wohnort, aber auch die skonomische
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Absicherung, die Partnerschaftsbeziehungen und Unterstiitzungsstrukturen.
Nattirlich ist es unsere personliche Entscheidung, einen bindungsorientierten
Weg mit unseren Kindern gehen zu konnen — aber an der ein oder anderen
Stelle werden wir ganz unbewusst beeinflusst. Zu wissen, an welchen Stellen
solche Einfltisse wirken konnen und welche davon in deiner Familie ganz kon-
kret vorhanden sind, hilft dabei, individuell gute und nachhaltig sichere Inter-
aktionen gestalten zu kénnen, statt Patentrezepte auszuprobieren, die vielleicht
doch nicht passen. All diesen Einfliissen werden wir in den nichsten Kapiteln

nachgehen, um euch als Familie zu stiarken und gliicklich wachsen zu lassen.

ﬁ Um ins FUhlen zu kommen, gibt es in diesem Buch immer wieder Fra-
gen an dich. Vielleicht magst du dir dafir ein eigenes Notizheft nehmen,
in dem du dir deine Antworten notierst. Dieses Notizheft wird dir nicht nur
helfen, dich mit den Inhalten hier auseinanderzusetzen, sondern wird eine
Erinnerung an deine Elternschaftsreise bleiben. Beginnen wir also mit dem
FGhlen:

¢ Was bedeutet fUr mich jetzt gerade, »ein guter Elternteil« zu sein?

e Was ist fir mich die gré3te Sorge am Elternsein?

e Was war fUr mich bisher der schénste Moment mit meinem Baby?
Warum?
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Kreislauf sicherer Interaktionen:

Dein Baby hat ein Bedirfnis, auf das es mit einem Signal aufmerksam macht.
Nun ist es wichtig, dass das Signal wahrgenommen werden kann: Dazu missen
wir bei Nahsignalen in der Ndhe und emotional offen dafir sein, das Bedirfnis

wahrnehmen zu wollen. Im ndchsten Schritt muss das Signal richtig interpretiert

werden: Was will mein Baby mir damit eigentlich sagen? Je nach Alter des Babys

sollte dieses Signal mdglichst zeitnah und passend beantwortet werden. Ist das
alles stimmig, wird das BedUrfnis befriedigt und das Baby kann wieder entspannen.

Die Zufriedenheit des Babys wirkt gleichzeitig auf seine Bezugsperson: Du hast

das Gefuhl, dass du dein Baby verstehst und fUhlist dich kompetent. Durch dieses
sichere GefUhl wirst du auf die néchste Situation wieder motiviert heran gehen.
Du weif3t: Ich mach das gut mit meinem Baby, und dein Baby gewinnt immer mehr
Vertrauen, dass seine Signale sicher beantwortet werden kénnen.
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