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Geleitworte

Frau Dr. Ulrike Anderssen-Reuster hat den Dresdner Kinderschutzbund iiber
viele Jahre als Vorstandsmitglied begleitet. [hre beeindruckende Fachkompe-
tenz im Einklang mit menschlicher Warme und Wertschétzung von kindli-
cher Entwicklungsfreude und elterlicher Erziehungskompetenz — besonders
in Situationen, in denen auf den ersten Blick vieles schwierig erscheint — hat
unsere Arbeit im Kinderschutzbund nachhaltig geprédgt. Dieses Buch ist eine
Ermutigung fiir Eltern und andere an der Erziehung eines Kindes beteiligte
Menschen. Es ist ein Plddoyer fiir einen achtsameren Umgang mit sich selbst
und mit dem Kind im Alltag. Es beantwortet viele bewusste und unbewusste
Fragen und Sorgen von Eltern und vermittelt auf ganz wunderbare Weise
Achtsamkeitsiibungen fiir ,,zwischendurch®.
Das Buch begleitet Eltern von der Schwangerschaft bis in die ersten Kind-
heitsjahre und nimmt dabei, scheinbar ganz nebenbei, auch das Thema Part-
nerschaft mit in den Blick. Theoretisches Wissen wird anhand beispielhafter
Geschichten aus dem Kleinkindalltag erlebbar und verstehbar gemacht.
Kritische Erziehungs- und Bindungssituationen erhalten durch die liebevoll
gestalteten Zeichnungen einen unaufdringlichen Appell.
Wir als Kinderschutzbund finden uns an ganz vielen Stellen dieses Buches
mit unseren Grundiiberzeugungen und wesentlichen Handlungsprinzipien
wieder. Wir empfehlen dieses Buch daher allen an einer gelingenden Bezie-
hungsgestaltung interessierten Menschen.
Heike Heubner-Christa
Geschéftsfiihrerin
Deutscher Kinderschutzbund OV Dresden e.V.

Das Leben mit Kindern ist fantastisch, spannend, die wichtigste Erfahrung
im Leben {iberhaupt, eine unbedingte Bereicherung. Das horen wir oft.
Doch das Leben mit Kindern ist auch herausfordernd, zuweilen anstrengend,
hektisch und manchmal nervenaufreibend.

Erziehungsaufgaben in unserer heutigen Gesellschaft sind vielféltig. Die
groBe Mehrheit der Eltern meistert die steigenden Herausforderungen des
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Geleitworte

Alltags mit Kindern hervorragend, mit Fiirsorge und Verstdndnis fiir die Be-
diirfnisse ihrer Kinder. Doch nicht immer sind die Bedingungen dafiir ideal.
Es gibt zahlreiche Griinde, warum es zu Gefdhrdungen des Kindeswohls
kommen kann. Zeitweise oder dauerhafte Uberforderungssituationen der
Eltern, bedingt durch fehlende Unterstiitzung, Krankheit oder Behinderung
eines Elternteils oder eines Kindes, hohe berufliche Belastung, finanzielle
Notlagen, soziale Isolation, Perspektivlosigkeit, Suchtprobleme, psychische
Erkrankung, familidre Konflikte und negative Erfahrungen in der eigenen
Kindheit kénnen zu Gefdhrdungen fiir Kinder werden und zu andauernden
Krisen im familidren Leben fiihren.

In der Regel brauchen diese Familien, sowohl die Eltern als auch die Kinder,
geeignete Hilfen und Unterstiitzung. Dieses Buch ist ein erster Schritt in
diese Richtung: Mit einer gesunden Eltern-Kind-Bindung ldsst sich manche
Krise besser {iberstehen. Deshalb ist es so wichtig, dass die Beziehung zwi-
schen Mutter/Vater und Kind von Beginn an geférdert wird. Die Autorin
Dr. Ulrike Anderssen-Reuster zeigt auf, wie dies gelingt und wie Eltern ihre
intuitive Kompetenz einsetzen und achtsam auf die Bed{irfnisse ihrer Kin-
der eingehen kdnnen. Sie gibt vielfdltige Tipps fiir die unterschiedlichsten
Lebenslagen, von kindlichen Regulationsstérungen bis hin zu ernsthaften
psychischen Problemen der Eltern. Und sie weist auch darauf hin, dass sich
niemand davor scheuen sollte, rechtzeitig Hilfe und Unterstiitzung zu su-
chen, bevor die Probleme drohen, einem {iber den Kopf zu wachsen.

Hier kommen wir, die Jugenddmter, ins Spiel. Wir unterstiitzen und bera-
ten Kinder, Jugendliche und Eltern bei Problemen in der Familie, bei der
Erziehung, bei Trennung und Scheidung und bei sozialen Schwierigkeiten.
Dar{iber hinaus gibt es eine Menge weiterer Hilfen, die sich speziell an
werdende Eltern und/oder Eltern mit Kleinkindern wenden.

Seit 2012 gibt es in diesen Netzwerken auch besondere Hilfen durch Fami-
lienhebammen und/oder Familienkinderkrankenschwestern. Diese kdnnen
Familien bis zum ersten Lebensjahr des Kindes begleiten und unterstiitzen
bei Fragen rund um die Entwicklung und Erndhrung des Kindes und helfen
beim Aufbau einer stabilen Bindung. Eine Reihe weiterer Hilfen, die junge
Eltern im Alltag entlasten, finden sich in Ihren Regionen.
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Geleitworte

Wir mochten in das vorliegende Buch ans Herz legen. Hier erhalten Sie
wichtige Hinweise, wie Sie aufmerksam eigene Verhaltensweisen kritisch
{iberpriifen und zu einer positiven Mutter-/Vater-Kind-Bindung finden. Dies
ist der erste Schritt zur gesunden seelischen, emotionalen und kérperlichen
Entwicklung von Kindern. Denn in erster Linie sind die Eltern die Garanten
fiir die Gesundheit ihrer Kinder. Erziehungsverantwortung zu {ibernehmen
ist das natlirliche Recht der Eltern und die zuvdrderst ihnen obliegende
Pflicht. So steht es im Grundgesetz (Artikel 6). Dabei unterstiitzen wir sie.
Claus Lippmann

Leiter der Verwaltung des Jugendamtes Dresden
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Vorwort

Das folgende Buch ist fiir Miitter und Véter mit kleinen Kindern und wer-
dende Eltern geschrieben, die nicht aus einer perfekten, heilen Welt kommen
und die manches erlebt haben, das nicht ideal war. Es ist fiir Eltern, die spii-
ren, dass der Umgang mit ihrem Kind sie immer wieder an den Rand ihrer
Kraft, ihrer Geduld und ihrer Méglichkeiten bringt. Es ist fiir Miitter und
Viter gedacht, die unter Umstdnden selbst schwierige eigene Beziehungs-
und Bindungserfahrungen erlebt haben und die mit ihren eigenen Kindern
manches besser machen wollen.

Doch im Grunde ist dieser Ratgeber fiir a/le Eltern hilfreich. Denn die Bin-
dungserfahrungen, die [hr Kind in seinen ersten Lebensjahren macht, sind
fundamental. Diese Erfahrungen prégen sein gesamtes Leben und werden
seine eigenen Beziehungserfahrungen beeinflussen. Grund genug, um sich
damit zu beschéftigen, wie Bindung gut gelingt.

Das Buch richtet sich aber auch an alle Helfer, die auf den Plan treten, wenn
die Mutter oder der Vater durch psychische Belastungen oder Erkrankungen
an die eigenen Grenzen kommen und die Zuwendung zum Kind beeintrédch-
tigt ist. Das konnen beispielsweise Psychologen, Sozialarbeiter, Erzieher, Fa-
milienhelfer, Betreuer und Mitarbeiter der Jugendhilfe oder auch Arzte sein.
Im Gesprdch mit Klienten oder Patienten kann dieses Buch dazu dienen,
psychische Zusammenhédnge und Beeintrdchtigungen zu veranschaulichen,
wozu neben der leicht verstdndlichen Sprache vor allem auch die eingdngi-
gen Bilder geeignet sind.

Dieser Ratgeber entstand im Rahmen der tdglichen Arbeit an der Klinik fiir
Psychosomatik und Psychotherapie des Stadtischen Krankenhauses Dresden-
Neustadt. Dort besteht seit einigen Jahren eine Psychotherapeutische Eltern-
ambulanz, welche Eltern mit Bindungs- und Beziehungsstérungen in Bezug
auf ihre Kinder psychotherapeutisch behandelt. Diese Ambulanz kooperiert
eng mit dem Jugendamt der Stadt Dresden und anderen Einrichtungen im
Raum, denen gleichfalls an der Forderung einer guten Eltern-Kind-Bindung
gelegen ist.

Bebildert und grafisch gestaltet wurde das Buch von Effi Mora, die es in
einfiihlsamer und humorvoller Weise verstanden hat, die verschiedenen
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Vorwort

Ebenen der Eltern-Kind-Beziehung darzustellen: Denn unsere Erwartungen,
Fantasien und Erinnerungen beeinflussen immer mit, wie wir uns unserem
Kind gegeniiber verhalten und wie wir es wahrnehmen.

Die Eltern-Kind-Beziehung wird von einer Fiille von Erfahrungen und Er-
innerungen aus der eigenen Kindheit mitbestimmt. Wenn es mdglich ist,
sich dies bewusst zu machen, so kénnen Sie sich selbst und Ihr Kind besser
verstehen. Sie gewinnen die Freiheit, alte Muster zu verdndern und die
eigenen Kinder mit mehr Offenheit und Achtsamkeit zu sehen. Sie lernen
typische Probleme, die grundlegenden Bindungstypen und verschiedene
Losungsstrategien kennen, die sich in der Praxis bewéhrt haben.

Am Ende jedes Kapitels finden Sie eine Achtsamkeitsiibung, die dazu verhel-
fen kann, Thr Stressniveau zu reduzieren und sich selbst sowie das eigene
Kind besser wahrzunehmen. Um mit seinem Kind gut und entspannt umzu-
gehen, muss man auch mit sich selbst gut und entspannt umgehen kdnnen.
Die Achtsamkeitsiibungen kénnen dazu beitragen, einen ausgeglichenen
inneren Gemdiitszustand zu entwickeln. Sie bieten somit eine wirksame
Hilfe zur Selbsthilfe.

Dresden, im Friihjahr 2015
Dr. Ulrike Anderssen-Reuster
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4 Intuitives elterliches Verstehen

Damit ein Kind optimal versorgt werden kann, braucht es ein Zusammen-
spiel zwischen kindlichen Signalen und elterlichem Verstehen. Aufseiten
des Kindes wird das Bindungssystem aktiviert, wenn das Kind Zuwendung,
Schutz und Nidhe braucht. Es setzt dazu spezifische Signale wie Weinen,
Arme ausstrecken, Quengeln und Licheln ein.

Das Fiirsorgesystem der Bezugsperson zielt darauf ab, dem Kind durch
Aufnehmen, Wiegen, Streicheln, Singen und beruhigende Sprache Sicher-
heit zu vermitteln. Die Bezugspersonen greifen dabei auf eigene frithere
Erfahrungen zuriick, die sie selbst erlebt haben und die ihnen meist nicht
bewusst zugdnglich sind.

Man kann sich eigentlich darauf verlassen

Kinder sind zum Zeitpunkt ihrer Geburt vollkommen hilflos und in existen-
zieller Weise auf die Zuwendung und Versorgung ihrer Eltern oder Bezugs-
personen angewiesen. Diese Hilflosigkeit und Abhdngigkeit des Neugebore-
nen 16st meistens bei den Eltern das Bediirfnis aus, das Baby zu schiitzen, zu
pflegen und zu versorgen und alles Erforderliche dafiir zu tun, dass es dem
Kind gut geht, dass es sicher, gesund, zufrieden und gliicklich ist. Das kleine
Kind 16st in den Eltern ein spezifisches Fiirsorgeverhalten aus, welches
es den Eltern tatsdchlich ermdglicht, Tag fiir Tag und Nacht fiir Nacht zuge-
wandt, engagiert und kiimmernd zu sein. Dieses Filirsorgesystem weckt oft
die wertvollsten Eigenschaften in Menschen, sie wachsen {iber sich hinaus
und zeigen ein Engagement und eine Verantwortungsbereitschaft, die sie
in vielen Féllen selbst nicht erwartet hdtten und sich friiher vielleicht auch
nicht zugetraut hdtten.

Schon das Neugeborene steuert als ,kompetenter Sdugling®, was es zum
jeweiligen Zeitpunkt bendtigt, und aktiviert seine Bezugspersonen durch
seine Signale. In einer sehr feinen Form kdnnen schon kleine Siuglinge
kundtun, wie es ihnen geht und was sie brauchen. Sie kénnen ihre psy-
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4 |ntuitives elterliches Verstehen

chischen Grundbediirfnisse nach kérperlicher Versorgung, nach Néhe und
Zartlichkeit, aber auch nach Abgrenzung und Ruhe in Abhdngigkeit von
ihrem jeweiligen Reifungsgrad vermitteln und die aktuell sinnvolle soziale
Unterstiitzung einfordern. Wichtig ist aber, dass die Sighale wahrgenom-
men, verstanden und addquat beantwortet werden. Um dies zu ermdogli-
chen, braucht es seitens der Bezugspersonen eine gewisse Achtsamkeit und
Feinfiihligkeit.

Storungen der intuitiven elterlichen Kompetenz

Aufgrund verschiedener Ursachen kann diese instinktive Verhaltenssteu-
erung beim Menschen gestort sein. Es braucht ein gewisses MaB an Auf-
merksamkeit und Zuwendung, um die kleinen, aber deutlichen Signale
des Kindes wahrzunehmen. Wer selbst belastet und gestresst ist, wird
moglicherweise nicht die Aufmerksamkeit haben, zusdtzlich noch auf die
Wiinsche seines Kindes zu achten. Ferner braucht

es auch die Einsicht, dass das Kind diese
Signale aus gutem Grund vermittelt. Wer
beispielsweise befiirchtet, sein Kind zu
verwOhnen, wenn er oder sie es bei
Kummer trostet, wird keine Moti-

vation entwickeln, auf das Weinen
des Babys zugewandt einzugehen.

Maximilian verweigert sich - =
«mag er mich vielleicht nicht?". 9
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Storungen der intuitiven elterlichen Kompetenz

Patrizia empfindet ihr Kind als fordernd und aggressiv

Patrizia ist eine 37-jahrige, sehr gewissenhafte und erfolgreiche Steu-
erberaterin, deren Mann Alexander in der [T-Branche arbeitet und
meist erst spat am Abend nach Hause kommt. Sie schildert, dass die
Beziehung zu ihrem 10-monatigen Sohn sehr schwierig geworden sei:
.Maximilian spuckt beim Fiittern den Brei immer wieder aus. Wenn
ich ihn abends stillen will, lehnt er die Brust zunehmend ab. Er tut mir
auch weh beim Stillen. Zugleich fordert er sehr viel Zuwendung. Er ist
anstrengend, schwer zu beruhigen und zum Teil aggressiv.

Von meinen Eltern habe ich nur wenig Liebe erfahren. Die waren sehr
streng und fordernd. Ich musste gute Noten nach Hause bringen und
beste Leistungen zeigen, das war ihnen wichtig. Ich kann mich aber
nicht erinnern, dass sie mich jemals in den Arm genommen hatten. Ich
habe seit einigen Jahren keinen Kontakt mehr mit ihnen. Ich brauche
sie gllicklicherweise nicht mehr. Ich habe mich als Steuerberaterin
selbststandig gemacht. Meine Kanzlei mit drei Angestellten lauft gut.
Dafiir habe ich in den letzten Jahren aber auch viel Zeit investiert; es
ist nicht so leicht, sich einen Kundenstamm aufzubauen und sich am
Markt zu etablieren. Da muss man am Ball bleiben. Wenn Maximilian
ein Jahr alt ist, soll er in eine Krippe, damit ich wieder in der Kanzlei
nach dem Rechten schauen kann.

Aber so anstrengend, wie er jetzt ist, weil3 ich gar nicht, wie das gehen
soll. Ich kann ihn kaum mal fiir eine Weile ins Bettchen legen, um
etwas anderes zu machen. Aber auch wenn ich ihn auf dem Arm habe,
quengelt er weiter. Er ist irgendwie immer nervos und angespannt. Er
ist nie so richtig zufrieden. Manchmal habe ich das Gefiihl, dass er
mich nicht mag. Selbst nach dem Stillen ist er quengelig und unruhig.
Kann er mich nicht einfach mal in Ruhe lassen? Standig muss ich mich
um ihn kiimmern. Mir wird das alles zu viel. Ich gebe mir wirklich sehr
viel Miihe, eine gute Mutter zu sein. Ich habe mich auch umfassend
informiert und viel gelesen. Aber dieses Kind gibt nie Ruhe. Es scheint
einen unangenehmen, fordernden Charakter zu haben. Manchmal
finde ich ihn richtig unsympathisch."

Patrizia ist im Umgang mit ihrem Sohn duBerst gewissenhaft und will alles
richtig machen — ihr Bemiihen, eine gute Mutter sein zu wollen, ist klar
erkennbar. Im konkreten Kontakt fillt jedoch auf, dass sie die feinen Signale
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4 |ntuitives elterliches Verstehen

ihres Kindes nicht deutlich genug wahrnimmt und sein Bed{irfnis nach mehr
entspanntem Kontakt und Zuwendung ignoriert. Ihr Sohn erlebt das Fiittern
seiner Mutter als bedrdngend und anstrengend. Der angespannte Gesichts-
ausdruck der Mutter beim Fiittern sowie ihre Neigung, ihm stdndig ihren
Willen aufzudriicken, provoziert bei dem Sohn Abwehr und Abwendung,
Aufgrund der eigenen schwierigen Erfahrung innerhalb ihrer Ursprungs-
familie kann die Mutter diese Signhale nicht als gesundes Wehren gegen zu
viel Druck verstehen, sondern interpretiert sie als Ablehnung ihrer eigenen
Person. Darauf reagiert sie mit noch mehr Bemiihen um Perfektion und wird
noch angespannter und verkrampfter.

Der Vater, welcher in dieser Situation unterstiitzend und entzerrend wirken
konnte, ist zu wenig da. Im Moment wire es hilfreich, wenn die enge und
nicht unproblematische Beziehung zwischen Mutter und Baby durch eine
weitere Person erweitert wird. Man spricht hierbei auch von , Triangulie-
rung“: Aus einer Zweierbeziehung wird eine Dreierbeziehung — ein Dreieck.
Diese dritte Person schafft Abstand, Raum und ermdglicht sowohl der Mutter
als auch dem Baby, sich ein bisschen voneinander zu l6sen. Die véterliche Un-
terstiitzung wdre flir die Mutter jetzt notwendig. Zudem wiirde Patrizia eine
andere Umgangsform des Vaters mit dem Sohn wahrnehmen kénnen, welche
ihr alternative Strategien des Zugangs aufzeigen und somit einen Ausweg
aus der momentanen Verunsicherung und Anspannung aufweisen konnte.
Die eigenen Beziehungserfahrungen, auch die schwierigen, misslingenden
und traumatischen Beziehungserfahrungen, werden — unbewusst — im
Rahmen der Beziehung mit dem eigenen Kind wieder aktiviert. So kann
z.B. das Weinen des Kindes das eigene Erleben von Angst, Verlassenheit
oder Einsamkeit reaktivieren und die Mutter in unertrdgliche Spannungs-
zustdnde versetzen. Sie hat dann nicht mehr die Mdglichkeit, beruhigend
und sicherheitgebend zu agieren, sondern gerdt in eine innere Verfassung,
in der sie zum Teil ihr Kind mit sich selbst verwechselt. Sie verliert dadurch
ihre Erwachsenenposition, auf welche das Kind angewiesen ist, und rutscht
in kindliche und bediirftige innere Zustdnde.

In diesem Prozess geht die intuitive Feinfiihligkeit verloren. Je schlechter es
der Mutter geht, desto unverbundener wird sie sich selbst erleben, und umso
schlechter wird sie ihr Kind wahrnehmen und versorgen kénnen. Die sich
entwickelnde Distanz zum Kind ist somit kein Ausdruck fehlender Liebe und
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5 Die Bindung zwischen Eltern
und Kindern

Da ein Sdugling nach seiner Geburt alleine nicht {iberlebensfahig ist, braucht
er eine Bezugsperson, die sich zuverldssig um ihn kiimmert. Bevor kiinst-
liche Babynahrung industriell hergestellt werden konnte, war es normal,
dass die Mutter das Kind gestillt und dadurch am Leben gehalten hat. Das
Kind war somit existenziell auf die Mutter angewiesen und hat auf jeden
Fall eine Bindung zu seiner Mutter entwickeln miissen, um sein eige-
nes Uberleben zu sichern. Das Bindungsverhalten ist also eine biologische
Notwendigkeit und kann auch nicht unterdriickt werden. Es duBert sich
durch instinktive Signale, die das Baby aussendet, sobald es Zuwendung,
Schutz und Unterstiitzung braucht. Solche Signale sind z.B. Weinen (in
verschiedenen Intensititsgraden), das Hochstrecken der Armchen, um zu
vermitteln, dass es auf den Arm genommen werden will, aber auch andere
mimische und korpersprachliche Signale, die jeweils etwas anderes aus-
driicken.

Bindungsverhalten des Kindes

Das Neugeborene entwickelt eine ganz spezielle, unverwechselbare Bindung
zu seinen Eltern oder anderen nahen Bindungspersonen. Ublicherweise
ist die Mutter die erste Bindungsperson, insbesondere wenn sie das Kind
stillt. Das Kind bindet sich aber auch an andere Familienmitglieder und zur
Verfiigung stehende Menschen: Vater, GroReltern, Geschwister und auch
Betreuer in der Kita, Nachbarn, Freunde. Ublicherweise gibt es aber eine
Hauptbindungsperson, an die sich das Kind wendet, wenn es Angst hat, sich
schamt oder groRere Néte hat.

Es ist wichtig zu verstehen, dass der Bindungsprozess ein biologischer Pro-
zess ist, der bei Kindern zwangsldufig und automatisiert ablduft. Der Aufbau
der Bindung zur Bezugsperson ist fiir den Sdugling, wie fiir andere Sdugetie-
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re auch, lebenserhaltend und {iber-
lebensnotwendig. So sorgt die-

ses Instinktverhalten dafiir, -5‘(} 7
dass sich junge Affen an

ihre Miitter klammern, w
Rehkitze ihren Miittern

folgen und Jungtiere im

Schwarm nicht zur{ickgelas-

sen werden. Die Sdugetiere und
auch die kleinen Menschen senden
spezifische Signale aus, wenn sie
hungrig, miide oder &ngstlich sind, und
veranlassen durch diese Signale, dass
sich die Eltern fiirsorglich um sie kiim-
mern und sich ihrer annehmen.

Bestimmte kindliche Signale 1osen bel  Kgrperkontakt fordert eine
Erwachsenen positive Gefiihle und Fiir-  sichere Bindung.
sorgeverhalten aus. Dieses , Kindchen-

schema*“ besteht aus hoher Stirn, groen Augen, kleinem Néschen und klei-
nem roten Mund. Wenn dann noch ein Trédnchen in den Augen schimmert
oder ein kleines Lacheln zu erahnen ist, dann empfinden das viele Menschen
als siil und anziehend. Thr Fiirsorgesystem wird aktiviert und versetzt sie
in einen freundlichen, offenen und zugewandten Zustand. Andere Formen
von Bindungssignalen sind mimischer oder krpersprachlicher Natur. Wenn
das Kind die Mutter anldchelt, so gewinnt es meist ihr Herz und 16st bei ihr
Freude, Liebe und Gliick aus.

Die Natur hat auf groBartige Weise dafiir gesorgt, dass die
e miihsame Arbeit der Brutpflege durch gliickliche Gefiihle
belohnt wird.
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An wen bindet sich das Kind?

In der Regel bindet sich das Kind an diejenige Bezugsperson am stdrksten,
welche am feinfiihligsten mit ihm umgeht, das heilt seine Sighale am sen-
sibelsten wahrnimmt, korrekt interpretiert und prompt sowie angemessen
darauf reagiert. Die Hauptbindungsperson muss nicht die Mutter oder der
Vater sein. Es kann auch die GroBmutter oder der Grofvater, eine Schwester,
eine Erzieherin oder eine Nachbarin sein. Kinder kénnen zu verschiedenen
Bezugspersonen Bindungen entwickeln, auch wenn es hdufig eine Haupt-
bezugsperson (meist die Mutter) gibt. Somit kénnen unsichere Bindungen
teilweise ausgeglichen werden.

Die Qualitét der frithen Bindungserfahrung bestimmt maRgeblich die kiinf-
tige Beziehungsgestaltung im Leben. Wenn ein Kind Vertrauen entwickeln
konnte, dass es von seinen frithen Bezugspersonen gehalten, verstanden und
versorgt wird, so kann es meist auch im weiteren Leben vertrauensvolle
Beziehungen eingehen. Damit kann die Beziehung zu weiteren Bezugsper-
sonen, wie z. B. den Erzieherinnen, zu Freunden und kiinftigen Partnern gut
gelingen. Aufgrund der grolen Bedeutung der frithen Beziehungserfahrung
lohnt es sich, Zeit, Geduld und Aufmerksamkeit auf diese Prozesse zu lenken.

Gute Ndhe macht gliicklich

Die Sexualitét selbst und der spdtere Nestbau, das Stillen, die Kérperpflege
und soziale Interaktion mit einem Baby oder kleinen Kind sind meistens mit
Lust und Freude verbunden. Wir haben ja schon gehért, dass das Kuschelhor-
mon Oxytocin hierbei eine wichtige Rolle spielt. Wir haben als Menschen
nicht nur die Fahigkeit, kritisch oder logisch nachzudenken, sondern auch
einfiihlend, mitfithlend und fiirsorglich zu sein.

Die Mutter-Kind-Bindung (und auch die Vater-Kind-Bindung) klappt {iber-
wiegend natiirlich und instinktiv. Die Natur hat dafiir gesorgt, dass diese
Fiirsorgesysteme funktionieren und damit das Uberleben des Nachwuchses
sichern. Man muss sich das meist nicht bewusst vornehmen oder sich
besonders dafiir anstrengen. Man kdnnte somit sagen, dass die Liebe zum
Kind eigentlich automatisch entsteht, wenn wir mit unseren Gedanken und
Meinungen diese instinktiven Prozesse nicht stéren oder verhindern.
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5 Die Bindung zwischen Eltern und Kindern

UBUNGEN
Das Herz 6ffnen fiir das Baby und fiir sich selbst

Wir wissen alle, dass man sein Kind nicht ununterbrochen lieben kann und
dass man manchmal, insbesondere, wenn man gestresst und belastet ist, kaum
in der Lage ist, sein Kind wahrzunehmen und auf es einzugehen. Es gibt aber
in der Regel auch andere Momente und diese sind wichtige Keimzellen fiir die
Entwicklung von Liebe, Gliick und innerem Frieden. Man kann diese Momente
verstarken und bewusst pflegen und somit sein eigenes Herz noch mehr &ffnen,
die eigene Liebesfahigkeit Schritt fiir Schritt entwickeln. Da die Liebe zu ande-
ren und auch zu sich selbst oftmals nicht so einfach und selbstverstandlich ist,
ist es sinnvoll und wirkungsvoll, sie systematisch zu entwickeln und zu iiben.
Liebe ist kein Zufall, sondern die Frucht von Bemiihung und Ubung. Sie kénnen
das jetzt ausprobieren:

Denken Sie bitte an einen gliicklichen Moment mit Ihrem Kind. Stellen Sie es
sich genau vor, wie es aussieht, wenn es zufrieden und entspannt ist. Was fiir
einen Gesichtsausdruck hat es dann? Lachelt es vielleicht? Ist es vielleicht ganz
im Spiel versunken oder schldft es friedlich und sicher?
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Bindungstypen bei Erwachsenen

Was 16st dies bei [hnen aus? Vielleicht freuen Sie sich, wenn es I[hrem Kind gut
geht. Vielleicht 16st das auch in Thnen ein friedliches und entspanntes Gefiihl
aus. Vielleicht spiiren Sie, dass Sie das Bed{irfnis haben, es zu schiitzen und
gut fiir es zu sorgen. Spiiren Sie ganz bewusst, dass Sie in diesem Moment mit
[hrem Kind innerlich verbunden sind und ihm von ganzem Herzen alles Gute
wiinschen.

Sie kénnen diesen Wunsch, dass es [hrem Kind gut gehen moge und dass Sie von
Herzen wiinschen, dass es gliicklich ist, bewusst verstdrken und wachsen lassen
und vielleicht innerlich formulieren: ,,Ich wiinsche Dir, dass es Dir gut geht, dass
Du sicher und gesund bist, dass Du Dich wohl fiihlst und dass Du gliicklich bist.”
Spiiren Sie, was Sie in Ihrem eigenen Korper erleben, wenn Sie diese Wiinsche
entwickeln. Manchmal spiirt man eine Weitung im Brustbereich oder ein
warmes Gefiihl im Bauch, manchmal sogar ein Gefiihl von Gliick und Freude.
Verstdrken Sie diese liebevollen Gefiihle zu [hrem Kind bewusst etwas mehr.
Entwickeln Sie eine bewusste Wunschkraft. Spiiren Sie, dass diese auch Sie
selbst beeinflusst und einen inneren Raum eréffnet, der sich gut anfiihlt.
Nehmen Sie wahr, wie Sie die Kraft der Zuneigung in sich wachsen lassen
konnen und auch auf sich selbst richten. Dass Sie auch sich selbst von ganzem
Herzen gestatten, sich wohl zu fiihlen und gliicklich zu sein. Schliefen Sie die
Ubung damit, dass Sie die Kraft der guten Wiinsche auch bewusst auf sich
selbst richten und innerlich sagen: ,, Ich wiinsche mir, dass es mir gut geht, dass
ich sicher und gesund bin, dass ich mich wohl fiihle und dass ich gliicklich bin.”

Lieber horen statt lesen? k&
Diese Ubung finden Sie auch als Audiodatei d ;

zum Download unter www.schattauer.de/3099.html (=g
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