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         KATJA SEIDE und DANIELLE GRAF

         zählen zu den bekanntesten Autorinnen von Elternratgebern; ihre Bücher wurden mehr
            als eine halbe Million mal verkauft. Zusammen schreiben sie den Blog »Das gewünschteste
            Wunschkind aller Zeiten treibt mich in den Wahnsinn«, der über 50 Millionen Zugriffe
            verzeichnet. Auch mit ihrem erfolgreichen Podcast und ihren Bilderbüchern erreichen
            sie viele Familien.
         

         KATJA SEIDE (li.) hat drei Kinder, ist ausgebildete Sonderpädagogin und arbeitet an
            einer Grundschule in Brandenburg. Mit ihrer Familie lebt sie in Berlin.
         

         Die Rechtsökonomin DANIELLE GRAF ist Mutter von zwei Kindern und lebt mit ihrer Familie
            in Wandlitz.
         

      

   
      
         Für Monika und Thomas, 
die liebevollsten Großeltern, 
die sich ein Kind wünschen kann. 
Danke. Für alles!
Katja
         

         Für meine beste Freundin Shirley. 
Danke, dass du immer da bist. 
Danielle
         

      

   
      
         
            @ kriegundfreitag Ein Baby anzuziehen, ist, 
wie einen schreienden Zauberwürfel zu lösen.
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            Einleitung
            

         

         »Du … meine Schwägerin ist echt komisch …«, flüsterte mir meine Freundin Maria verschwörerisch
            im Matheunterricht zu. »Sie und mein Bruder lassen ihr Baby bei sich im Bett schlafen!«
            Marias Bruder war zehn Jahre älter als sie und gerade Papa geworden. »Eeeewww!«, entfuhr
            es mir. – »Ja, oder?«, fühlte sich Maria durch meine Reaktion bestätigt. »Das ist
            doch voll unnormal. Aber sie will das Kind auch mehr als sechs Monate stillen.« Ich
            verzog das Gesicht. »Warum?!«, flüsterte ich verblüfft. »Ja, keine Ahnung, ich sag
            doch, die ist komisch. Voll Öko!« – »Voll!« – »Gibt es etwas, was Sie mit der Klasse
            teilen wollen, Katja, Maria?«, fragte unsere Mathelehrerin genervt von vorn. Zwei
            rot anlaufende Sechzehnjährige schüttelten kichernd den Kopf und wandten sich wieder
            ihren Aufgaben zu. Im Rückblick war das der erste Moment in meinem Leben, in dem ich
            mit bindungs- und beziehungsorientierter Elternschaft in Berührung kam. Ich fand es
            mehr als seltsam. So eine Mutter würde ich schon mal nicht werden.
         

         Um es kurz zu machen: Wurde ich doch.

         Doch dass das passieren würde, war mir lange nicht klar. Selbst noch in der Schwangerschaft
            war ich vollends davon überzeugt, dass mein Kind im eigenen Bettchen schlafen würde.
            Okay, vielleicht im Beistellbett. Es würde von Anfang an lernen, nach dem Spielen
            die Spielsachen wegzuräumen, es würde beim Essen nicht matschen und sich selbstständig
            anziehen, sobald es motorisch dazu in der Lage war. Helfen würde ich nur bei Dingen,
            die es wirklich noch nicht konnte. Ich malte mir aus, wie es als Baby zufrieden gurgelnd
            auf der Krabbeldecke läge, während ich ganz selbstverständlich nebenbei all die Dinge
            erledigen würde, die in den letzten Jahren so liegen geblieben waren. Fotos in Fotoalben
            kleben, Steuerunterlagen ordnen, die Unterrichtsmaterialien im Arbeitszimmer sichten
            und aussortieren, vielleicht promovieren, jagen, fischen, imkern … Ach nein, das war
            jemand anderes.1

         Ich hatte lange darum kämpfen müssen, schwanger zu werden und zu bleiben. Danielle
            und ich lernten uns 2009 in einem Kinderwunschforum im Internet kennen und freundeten
            uns dort lose virtuell an. Danielles erstes Kind wurde 2009 geboren. Mein erstes Kind
            2010. Die Geburten unserer Erstgeborenen waren bei uns beiden der langersehnte Abschluss
            eines jahrelangen, harten Kinderwunschweges mit unseren jeweiligen Partner*innen.
            Mit meiner neugeborenen Tochter Carlotta im Arm schrieb ich damals überglücklich an
            all meine Freund*innen: »Das gewünschteste Wunschkind aller Zeiten ist da!« Endlich.
            Happy End.
         

         Doch schon bald stellten Danielle und ich unabhängig voneinander fest, dass so ein
            Baby nicht nur Freude macht, sondern ein Knochenjob sein kann, wenn man nicht weiß,
            was man tut. Da war nichts mit friedlich gurgelnd auf der Decke liegen! Pah! Carlotta
            dachte gar nicht daran. Carlotta wollte bei mir sein, wollte im Arm gehalten werden,
            wollte auf mir schlafen, auf mir leben. Ich schaffte nicht nur nicht das, was ich
            mir vorgenommen hatte – Fotoalben, Steuer, Unterrichtsmaterialien –, ich schaffte
            es nicht einmal, zu duschen oder etwas Warmes zu essen! Ich fragte mich ernsthaft,
            wie Menschen mit mehreren Kindern überhaupt noch zu etwas kommen. Ein Kind ist kein
            Kind? Nicht in meiner Welt.
         

         Bei Danielle lief es nicht besser. Danielles Tochter Sophie war ein Schreikind, und
            Danielle rutschte, ohne es zunächst zu merken, in eine nachgeburtliche Depression.
            Sie hatte gedacht, sie würde schon wissen, was zu tun sei, da sie doch sicher von
            ihrem Bauchgefühl geleitet werden würde. Sie hatte sich gut vorbereitet gefühlt. Trotzdem
            schrie die kleine Sophie über Stunden jeden Tag. Meine Tochter Carlotta schrie nur
            in den Abendstunden, aber da ich damals noch nicht wusste, dass das etwas ist, was
            bei allen Babys vorkommt, war ich fast außer mir vor Sorge und fürchtete, wir Eltern
            würden etwas falsch machen. Fünf Wochen nach der Geburt, nach einem besonders schreiintensiven
            Abend, war ich so am Boden, dass ich meiner besten Freundin recht verzweifelt und
            resigniert »Das gewünschteste Wunschkind aller Zeiten treibt mich in den Wahnsinn!«
            simste. Mir das einzugestehen, war gar nicht so leicht. Welche Mutter ist denn von
            ihrem Baby überfordert, mmh? Nun: diese hier.
         

         Rückblickend wissen wir, dass uns einfach Hintergrundwissen zu dem, was Babys können
            und was nicht, fehlte. Wir hatten immer nur die friedlich schlummernden Babys gesehen,
            deren Mütter genüsslich im Café einen Latte macchiato tranken und sich entspannt unterhielten.
            Daher gingen wir wie selbstverständlich davon aus, dass auch wir zu ihnen gehören
            würden. Heute wissen wir: Auf jedes friedliche Café-Baby kommen mindestens zehn schlecht
            schlafende Säuglinge, die von ihren Eltern verzweifelt zu Hause herumgetragen oder
            auf dem Pezzi-Ball gewippt werden, damit sie doch bitte, bitte noch ein bisschen weiterschlafen.
            Diese oft quengeligen und nörgeligen Kinder sehen wir in unserer Gesellschaft draußen
            auf der Straße, in den Geschäften oder Restaurants eher selten, weswegen wir sie für
            eine Ausnahme halten. Doch oft trauen sich die Eltern »schwierigerer« Babys einfach
            nicht aus dem Haus, weil sie Angst haben, ihre Mitmenschen mit dem Geschrei zu stören.
            Uns ging das jedenfalls genauso! Ihnen vielleicht auch?
         

         Hilfe und Austausch fanden Danielle und ich bei den anderen User*innen des Kinderwunschforums.
            Es schien fast so, als würden alle Neueltern das durchmachen, was wir durchmachten.
            Es wurde ein Unterforum für Babybelange gegründet. Wir wurden eine eingeschworene
            Gemeinschaft, die Abend für Abend im Bett neben ihren Säuglingen lag und sich im virtuellen
            Forums-Dorf über Probleme und deren Lösungen austauschte. Manchmal stritten wir uns
            auch, wie das so ist, im Internet. Durch die gegenseitige Hilfe wurde unser Umgang
            mit unseren Wunschkindern sicherer. Bald waren Danielle und ich es, die neuen Eltern
            im Forum Tipps geben konnten. Dabei stellten wir fest, dass sich die Fragen durch
            Neuzugänge im Forum immer wieder wiederholten: Warum schläft mein Baby nicht einfach
            so ein? Warum kann ich mein Baby nicht ablegen, es wacht dabei immer wieder auf? Warum
            schreit es so lange am Abend, und wie schaffe ich es, mein Baby zu beruhigen? Danielle
            und ich trafen uns zu diesem Zeitpunkt – Januar 2013 – zum ersten Mal in der realen
            Welt. Bei einem Kaffee beschlossen wir, die Antworten auf die brennendsten Fragen
            einmal ganz ausführlich aufzuschreiben, mit allen Details, die wir in Fachbüchern
            dazu finden konnten, um dann darauf verweisen zu können und nicht immer wieder neu
            im Forum schreiben zu müssen – unser Blog wurde geboren. Am Tag des Launches im Februar
            2013 hatten wir sage und schreibe 2 000 Zugriffe, und es wurde in den nächsten Wochen,
            Monaten und Jahren auch nicht weniger, sondern mehr. Immer wieder wurden wir im Laufe
            der nächsten Jahre im Forum gebeten, doch ein Buch zu schreiben, da unsere Blogtexte
            als hilfreich empfunden wurden.
         

         Gesagt, getan. 2016 erschien unser erstes Buch im Beltz Verlag. Als wir mit dem Schreiben
            begannen, gab es allerdings bereits etliche gute Bücher zur bindungsorientierten Elternschaft
            im ersten Lebensjahr. Wie Babys »geborgen wachsen«, beschrieb nicht nur Susanne Mierau,
            sondern auch Dr. Herbert Renz-Polster, Nicola Schmidt, Julia Dibbern, Jesper Juul,
            William Sears, Dr. Remo Largo, Alfie Kohn und viele andere. Nora Imlau hatte mit ihrem
            Buch Crashkurs Baby aus unserer Sicht sogar einen so perfekten Ratgeber geschrieben, dass wir für etliche
            Jahre fanden, es sei alles zum Thema Baby gesagt. So entschieden wir uns, unser erstes
            Buch stattdessen zur Autonomiephase zu schreiben, weil es bis dahin keine Bücher für
            diese Altersspanne gab, die die beziehungs- und bedürfnisorientierte Elternschaft
            nach dem ersten Geburtstag beschrieb. Unser Buch traf einen Nerv bei Eltern und wurde
            bald über 400 000 Mal verkauft. 2018 und 2020 kamen unsere Bücher Gelassen durch die Jahre 5–10 und Das Geschwisterbuch hinzu, die ebenfalls auf den vorderen Plätzen der Bestsellerlisten landeten.
         

         Der Grund, warum unsere Bücher so vielen Eltern, Großeltern und pädagogischem Personal
            helfen, liegt unseres Erachtens darin, dass wir erst einmal die gleichen Fehler wie
            alle machen. Wie ein Großteil der Eltern da draußen sind wir erst einmal verwirrt,
            wenn ein neuer Lebensabschnitt bei unseren Kindern beginnt und sie neue Verhaltensweisen
            an den Tag legen. Und dann kommt es vor, dass wir ungünstig oder falsch reagieren
            und mit unseren Kindern in Konflikte geraten. Dann halten wir inne, blättern in Fachbüchern,
            analysieren die Situationen, schauen hinter ihr und unser Verhalten und erkennen,
            was besser gewesen wäre. Wir passen unsere Reaktionen an die neue Realität an und
            schreiben hinterher darüber, was uns und unseren Kindern geholfen hat.
         

         Mit diesem Buch kehren wir an unsere Anfänge zurück: Wir schreiben über Babys. Mittlerweile
            haben wir das Gefühl, dass wir Ihnen als Leser*innen trotz der vielen guten Babybücher
            auf dem Markt einen bindungs- und beziehungsorientierten Ratgeber mit Mehrwert geben
            können. Denn wir werden genau auf die Fragen eingehen, die alle Neueltern im alten
            Kinderwunsch-Elternforum immer wieder stellten, die uns selbst im ersten Babyjahr
            unter den Nägeln brannten und auf die es, wie wir finden, noch nicht genügend fundierte
            Erklärungen in anderen Ratgebern gibt.
         

         Im ersten Teil des Buches werden wir tiefergehend auf das Thema Bindung zu sprechen
            kommen. Bindung ist das Fundament, auf dem eine gute Eltern-Kind-Beziehung sicher
            und stabil aufgebaut wird, und sie bildet deshalb auch den gedanklichen Rahmen für
            unser gesamtes Buch. Wir werden beschreiben, was es braucht, um dieses emotionale
            Band gut wachsen zu lassen, erklären, was Feinfühligkeit bedeutet, und warum Babys
            manchmal einen Elternteil scheinbar ablehnen. Wir werden auch aufzeigen, warum es
            wichtig ist, ein Baby nicht nur liebevoll zu umsorgen, sondern es auch loszulassen,
            damit es eigene Erfahrungen machen kann.
         

         Anschließend werden wir auf das Thema Stillen beziehungsweise Fläschchengeben sowie
            auf die Einführung von Beikost zu sprechen kommen. Unsere Kinder wissen zwar, wann
            und wie viel Hunger sie haben und wie sie saugen müssen, um die Milch fließen zu lassen,
            doch meist können wir Eltern durchaus ein paar Tipps und Tricks rund um das schmerzfreie
            Anlegen, das ergonomische Halten und vieles mehr gebrauchen. Auch das bindungsorientierte
            Füttern soll in diesem Kapitel nicht zu kurz kommen.
         

         Im Kapitel »Schreien« gehen wir auf Nah- und Fernsignale ein – ein wichtiges Wissen,
            das bisher nur wenig ausführlich beschrieben wurde. Denn Babys schreien erst, nachdem
            sie uns beharrlich ca. 30 Minuten lang anderweitig gezeigt haben, was sie brauchen.
            Sie ruscheln und wuscheln und reißen die Äuglein auf, strecken die Zunge raus, drehen
            ihr Köpfchen … und wir kapieren es einfach nicht. Kein Wunder – wer wächst denn heute
            noch in einer Großfamilie auf? Wer von uns hat schon viel Erfahrung mit so kleinen
            Kindern und ihren Signalen, bevor das eigene Baby kommt? Die wenigsten. Deshalb haben
            wir genau aufgeschlüsselt, welche Nahsignale Kinder aussenden, was sie damit sagen
            wollen und wie man am besten darauf reagiert. So können Sie viele Schreiperioden Ihres
            Kindes schon von Anfang an vermeiden. Wir helfen Ihnen also, feinfühlig und prompt
            zu reagieren, was wichtig für die Eltern-Kind-Bindung ist. Die Antworten darauf, warum
            Babys abends so oft und lange weinen, wie man mit Schreibabys umgehen kann und warum
            wir unsere Kinder besser nicht absichtlich schreien lassen sollten, runden das Kapitel
            ab.
         

         Anschließend widmen wir uns dem großen Thema »Schlaf«. Wir erklären unter anderem,
            warum wir Menschen überhaupt schlafen müssen, warum unsere Babys erst nicht ein- und
            dann nicht durchschlafen können, warum sie immer wieder aufwachen, wenn wir sie ablegen
            wollen, und warum sie beim Schlafen so klingen, als läge eine ganze Herde Büffel schnorchelnd
            und schniefend neben uns.
         

         Neben den Dauerbrennern »Mein Baby schreit!« und »Mein Baby schläft einfach nicht!«
            gehen wir im Laufe des Buches auch auf Schwierigkeiten ein, die man als Neueltern
            vielleicht durchmacht. Das Leben mit einem Baby ist nicht nur eitel Sonnenschein.
            Klar, Babys sind super und wir lieben sie! Aber manchmal wird man als Elternteil auch
            wütend oder eifersüchtig. Man ist müde, genervt, fühlt sich eingeengt. Einige Menschen
            bereuen es sogar – bei aller Liebe zu ihren Kindern –, Eltern geworden zu sein. Das
            sind Tabuthemen, die kaum jemand anspricht. Und doch kommen sie vor. Deshalb werden
            wir ihnen in unserem Buch Raum geben. Das heißt nicht, dass Sie dieses Kapitel brauchen
            werden. Vielleicht schweben Sie auf Wolke 7 und alles ist gut. Dann überblättern Sie
            diese Seiten ruhig. Aber wenn wir mit unseren Erklärungen nur einen Elternteil erreichen und beruhigen können, haben wir unser Ziel schon erreicht.
         

         Im letzten Teil des Buches beschäftigen wir uns ausführlich mit der kognitiven, motorischen
            und sprachlichen Entwicklung innerhalb der ersten 18 Monate und dem freien Spiel,
            welches für den Ausbau aller dieser Fähigkeiten und Kompetenzen unabdingbar ist. Den
            Abschluss des Buches bildet »Babygesundheit von A-Z«. Dass Kinder nicht an den Waschmittel-
            oder Putzschrank gelangen dürfen, weil Putzmittel häufig giftig sind, weiß wahrscheinlich
            jede und jeder. Dass man heiße Getränke nicht so hinstellen darf, dass ein Kleinkind
            diese erreichen, herunterziehen und sich damit verbrennen könnte, auch. Doch hat man
            noch keine Kinder, gibt es eine Vielzahl an ebenfalls wichtigen Informationen, die
            einfach an einem vorbeigehen, weil sie nicht relevant fürs eigene Leben sind. Bekommt
            man dann sein erstes Kind, wird einem leider nicht sofort im Krankenhaus ein Merkzettel
            ausgehändigt, der über bestimmte Gefahren aufklärt, und man fühlt sich recht alleingelassen
            mit der Aufgabe, das eigene Kind am Leben zu halten. Wir wollen Ihnen deshalb am Ende
            des Buches ein paar »Basics« über Dinge vermitteln, die entweder schädlich, ungesund
            oder sogar tödlich für Ihr Baby sein können oder die zwar an sich relativ harmlos
            sind, aber so krass aussehen, dass Sie als Eltern Todesangst um Ihr Kind haben könnten.
            Alle Punkte, die wir in diesem Kapitel ansprechen, sind das gesammelte Wissen und
            der gesamte Erfahrungsschatz von Eltern aus unserem Blog und wurden von Ärzt*innen
            und Rettungssanitäter*innen bestätigt und ergänzt.
         

         Wie für all unsere Bücher haben wir auch für dieses intensiv recherchiert. Wir haben
            mit Kinderärzt*innen, Psycholog*innen, Spielforscher*innen, Erziehungswissenschaftler*innen,
            Bindungsforscher*innen, Schlafexpert*innen, Ernährungswissenschaftler*innen, Gehirnforscher*innen
            und sehr, sehr vielen Eltern gesprochen, Sekundärliteratur gewälzt und Erklärungen
            für all die überraschenden Verhaltensweisen von Babys gesucht und gefunden. Für das
            Kapitel »Mit Herausforderungen der Elternrolle umgehen« hatten wir professionelle
            Unterstützung von Dipl.-Psych. Eva Heimke, Psychologin (M.Sc.) Isabel Huttarsch und
            Kinder- und Jugendpsychiater Dr. med. Oliver Dierssen.
         

         Vielen Dank an dieser Stelle an alle Personen, deren Erfahrungen und Expertise in
            dieses Buch eingeflossen sind!
         

         Herausgekommen ist unserer Meinung nach ein fundierter bindungs- und bedürfnisorientierter
            Ratgeber. Einer, den wir selbst als Jungeltern gebraucht hätten. Alle Ratschläge,
            die wir Ihnen geben, sind von uns selbst und unzähligen unserer Blogleser*innen erprobt
            und für gut befunden. Nicht alle Tipps und Tricks funktionieren bei allen Babys, logisch,
            aber insgesamt werden Sie hoffentlich so viel Inhalt aus unserem Buch mitnehmen, dass
            Ihnen das Zusammenleben mit Ihrem Kind leichter fällt. Unser Buch ist für alle Eltern,
            die, wie wir, unsicher ins Abenteuer Baby gestartet sind. Für die, deren Babys nicht
            von Anfang an perfekt durchschlafen. Für die, deren Kinder in den Babykursen am lautesten
            schreien. Für die, deren Babys den liebevoll gedünsteten Pastinakenbrei einfach verweigern.
            Für alle, die ihr Kind unglaublich lieben und trotzdem manchmal vom Elterndasein genervt
            sind. Für alle Eltern, die beim Herausgehen aus dem Krankenhaus oder dem Geburtshaus
            dachten: »Ach du Scheiße! Die können uns doch nicht einfach unser Baby mitgeben, wissen
            die denn nicht, dass wir keine Ahnung haben?!« Machen Sie sich keine Sorgen. Es sind
            schon viele Eltern vor Ihnen genauso gestartet.
         

         Wir sind für Sie da. Gemeinsam schaffen wir das.
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               Das Elixier der Kindheit
               

            

            Bindung wird beschrieben als ein imaginäres emotionales Band, welches zwei Menschen
               auf spezielle Art und Weise miteinander verbindet und selbst über Raum und Zeit hinweg
               bestehen bleibt.1 Laut John Bowlby, dem Begründer der Bindungstheorie, werden alle Babys dieser Welt
               mit einer genetisch in ihnen verankerten Bereitschaft, sich eine Bindungsperson zu
               suchen, geboren. Denn nur, wenn es dem Kind gelingt, einen (erwachsenen) Menschen
               davon zu überzeugen, sich um sein Wohlergehen zu kümmern, kann es überleben. Schon
               die Kinder unserer urzeitlichen Vorfahren haben Bindungsverhalten wie Weinen, Anklammern
               und Nachlaufen gezeigt, um beim Weiterziehen der Horde nicht zurückgelassen zu werden.
               Das Aussenden von Bindungssignalen war und ist eine bedeutende Überlebensstrategie
               für unsere Kinder, die aufgrund ihrer physiologischen Unreife bei der Geburt nicht
               in der Lage sind, für sich selbst zu sorgen oder zumindest ihren Müttern hinterherzulaufen,
               wie es beispielsweise Jungpferde tun.2

            Ist Bindung einmal aufgebaut, verkörpert sie auch das uneingeschränkte Vertrauen darauf,
               dass ein anderer Mensch uns schützen und umsorgen wird.3 Mit dieser Anlage zum Vertrauen werden wir Menschenkinder geboren. Wir kommen mit
               einem positiven, zuversichtlichen Blick auf unsere Welt auf die Welt. Die Bindungsperson,
               die ein Baby schließlich unbewusst wählt, muss nicht mit ihm verwandt sein – es sucht
               sich schlicht und ergreifend diejenige Person heraus, die sich am verlässlichsten
               und am feinfühligsten um seine grundlegenden Bedürfnisse kümmert. Feinfühligkeit erklären
               wir gleich noch genauer, aber kurz gesagt bedeutet es, die Signale des Babys richtig
               zu decodieren und zeitnah darauf einzugehen. Nicht nur Hunger, Müdigkeit, Schmerz
               und eine volle Windel werden von dem kleinen Menschlein zur Sprache gebracht, vielmehr
               geht es auch um Körperkontakt, Wärme und Schutz. Eltern von Neugeborenen oder andere
               dem Kind nahestehende Menschen müssen zunächst durch Versuch und Irrtum herausfinden,
               was sein Weinen, Jammern, Knötern und Schreien zu bedeuten haben. Zu Beginn ist das
               Team Familie natürlich noch nicht eingespielt. Das macht aber nichts! In einem Wechselspiel
               zwischen Eltern und Kind lernen beide Seiten, die Signale sicherer zu entschlüsseln.
               Schon nach ein paar Wochen gelingt es den meisten Bindungspersonen, anhand von kleinen
               Körpersignalen oder der Stimmlage des Weinens zu erkennen, ob das Baby müde oder hungrig
               ist, ob es sich langweilt oder frustriert ist, weil es gern etwas greifen möchte,
               das aber noch nicht schafft. Je besser diese Decodierung klappt, desto stärker wird
               das Band der Bindung zwischen Eltern und Kind.4

            So einen Prozess hat auch Marie mit ihren Zwillingen erlebt:

            
               
                  Ich kann nicht bestätigen, dass die große Liebe, von der immer alle berichten, bei
                     mir sofort nach der Geburt da gewesen wäre. Bei mir hat dieses Gefühl der Liebe, der
                     Bindung und dieses »Wow, das sind meine Kinder!« erst richtig nach acht Wochen oder
                     so begonnen. Seit die beiden mich aufmerksamer anschauen, lächeln, plappern und glucksen.
                     Vorher war ich froh, sie auch mal aus der Hand geben zu können. Sie waren irgendwie
                     so langweilige Säuglinge und gleichzeitig so bedürftig. Während des Entwicklungsschubs
                     mit acht Wochen waren sie natürlich sehr weinerlich, und da hatte ich eher notgedrungen
                     sehr viel Körperkontakt mit ihnen, zur Beruhigung. Ich glaube, dieses viele Kuscheln
                     in Verbindung mit den neuen Fähigkeiten hat dann bei uns erst die Bindung zueinander
                     ausgelöst. Mittlerweile sind sie fast zwölf Wochen, und nun sehen sie auch wie süße
                     Babys und nicht mehr wie kleine Flughunde aus. Ich möchte sie nur noch knuddeln, lieb
                     haben und bestaunen. Meine beste Freundin dagegen war von der ersten Minute an verliebt
                     in ihren Sohn. Er ist gleichzeitig mit unseren Zwillingen geboren worden, ein paar
                     Tage später. Ich habe ziemlich an mir gezweifelt, warum ich das nicht auch gefühlt
                     habe. Ich glaube, ich musste vielleicht erst ankommen in der Mutterrolle und meine
                     Kinder auch erst kennenlernen. Am Anfang hat es sich eher so angefühlt, als würde
                     ich zwei fremde Babys babysitten. Süße Babys, klar! Aber irgendwie nicht meine. Jetzt
                     schon. Jetzt ist die große Liebe und die Verbindung zu ihnen da.
                  

               

            

            Ein Kind kann an mehrere Personen gebunden sein, aber nicht an unendlich viele.5 Die Bindungsbeziehungen sind nicht immer gleichrangig. Bei den meisten Kindern kann
               man eine eindeutige Hierarchie im Aufsuchen der Bindungspersonen bei Stress und Angst
               erkennen. Dieses Phänomen werden wir im nächsten Abschnitt näher erklären.
            

         

      

   
      
            
               Die Bindungshierarchie 
               

            

            Für die seelische Gesundheit besteht bei Menschen eine biologische Notwendigkeit,
               sich mindestens an eine Person zu binden, das haben wir bereits ausgeführt. Bindung
               geschieht besonders stark im ersten Lebensjahr, hört dann aber nicht abrupt auf, sie
               wird auch in den nächsten Entwicklungsjahren zu verschiedenen anderen Menschen aufgebaut. Zunächst
               aber bindet sich ein Baby an eine Hauptperson – normalerweise ganz klischeehaft an
               die Mutter, da sie sich in den meisten Familien am stärksten kümmert. Sie wird dann
               Bindungsperson Nummer 1, oder primäre Bindungsperson. In dieser Position kann sie
               das Baby in Stresssituationen am besten beruhigen und wird bei angstvollen oder schmerzhaften
               Erfahrungen vom Kind bevorzugt. Dieser Hauptbindungsperson untergeordnet sind andere
               Bindungsbeziehungen, beispielsweise zum Vater, zur Co-Mutter, zu den Geschwistern,
               zu den Großeltern oder der Tagesmutter. Im normalen Alltag ist es erst einmal egal,
               wo genau die anwesende Bindungsperson auf der Bindungshierarchie steht. In Situationen,
               die für das Baby angenehm und entspannt sind, reicht die Sicherheit dieses emotionalen
               Bandes allemal aus. Gerät das Baby jedoch in Stress, lässt es sich von sekundären
               Bindungspersonen zwar durchaus beruhigen, wenn die Hauptbindungsperson nicht zur Verfügung
               steht – es dauert jedoch etwas länger.6 Trotzdem sind diese sekundären Bindungen für das Kind wichtig und sollten unbedingt
               unterstützt werden. Dass das Beruhigen länger dauert, bedeutet nicht, dass es dem
               Kind auf ihrem Arm schlechter geht als auf dem Arm der Bindungsperson Nummer 1, aber
               es liegt in der Natur von Bindung, dass ein Baby in solchen Situationen immer die
               primäre Bindungsperson bevorzugen wird.
            

            
               @FuchsMami Triff mich, wie ich auf allen vieren unter einer Wolldecke versteckt durch die Küche
                  ins Wohnzimmer krabble, damit das Baby mich nicht sieht und anfängt zu weinen, sondern
                  ruhig und zufrieden bei Papa liegen bleibt.
               

            

            Manchmal machen junge Eltern den Fehler, Bindungspersonen auf den unteren Positionen
               der Bindungshierarchie zu wenig Bindungszeit mit dem Baby zu geben, eben weil das
               Baby schneller anfängt, bei ihnen zu weinen. Es gibt Väter, die das Baby sofort an
               die Mutter abgeben, wenn es anfängt, unruhig zu werden, und Mütter, die ihrerseits
               das Baby niemandem anvertrauen, aus Angst, dass es weinen könnte. Leider ist das ein
               sich selbst verstärkender Kreislauf: Je weniger Zeit die anderen Personen zum Bindungsaufbau
               haben, desto stärker protestiert das Baby, wenn es bei ihnen sein soll. Solange diese
               Bindungspersonen feinfühlig reagieren und die Bedürfnisse des Babys nicht absichtlich
               ignorieren (z. B. um es zu erziehen), darf die Bindungsperson Nummer 1 sich gern so
               weit zurückziehen, dass die anderen eine Chance zum Bindungsaufbau haben. Wir kommen
               darauf noch einmal am Ende dieses Kapitels zurück, wenn wir über die Nebenwirkungen
               der Bindungshierarchie sprechen. Grundsätzlich gilt: Je mehr sich die anderen Bindungspersonen
               um das Baby kümmern und auf seine Bedürfnisse eingehen, desto näher kommen sie der
               Bindungsposition Nummer 1. In manchen Familien, in denen sich die Eltern paritätisch
               kümmern, bemerkt man keinen Unterschied in der Bindungsposition der beiden Elternteile.
            

            Doch lassen Sie uns nun erst einmal die Frage klären, wie sich eine sichere Bindung
               überhaupt entwickelt.
            

         

      

   
      
            
               So entwickelt sich eine sichere Bindung 
               

            

            Menschliche Neugeborene kommen mit der angeborenen Kompetenz auf die Welt, genau zu
               zeigen, was sie im Moment brauchen. Sie nutzen dafür Bewegungen, Mimik, Pupillengröße,
               Gestik, Stimme und den Grad der Durchblutung ihrer Haut. Diese unbewussten Verhaltensweisen
               bringen Erwachsene dazu, Nähe, Kontakt und Umsorgung zu aktivieren, deshalb werden
               sie in der Wissenschaft »Bindungsverhaltensweisen« genannt.7 Die allermeisten Erwachsenen reagieren ganz spontan, intuitiv und richtig auf diese
               Bindungsverhaltensweisen der Kinder, das heißt, sie erkennen die Zeichen und nehmen
               das Baby hoch, umsorgen und beeltern es. Man könnte denken, es wäre deshalb unnötig,
               hier lang und breit zu erklären, wie sich eine sichere Bindung aufbaut, doch leider
               haben bestimmte Erziehungsmethoden und unangemessene kulturgebundene Vorstellungen
               vom Kind und seinen Bedürfnissen in unserer kollektiven Vergangenheit diese natürlichen
               Reaktionen von Erwachsenen auf Babys etwas aus der Bahn geworfen.
            

            Lassen Sie uns deshalb aufschlüsseln, welche Faktoren eine sichere Bindung begünstigen.

            
               
                  Feinfühligkeit
                  

               

               Wird ein Baby geboren, ist es den Eltern zunächst einmal »fremd«, das heißt, seine
                  individuellen Vorlieben, sein Charakter, sein Temperament, seine genetischen und konstitutionellen
                  Dispositionen, seine sensorischen, geistigen und motorischen Anlagen, der Grad seiner
                  Erregbarkeit usw. sind den Eltern noch nicht bekannt. Sie haben zwar wahrscheinlich
                  in der Schwangerschaft eine Annahme über ihr Kind aufgrund seiner Verhaltensweisen
                  im Uterus aufgebaut, aber diese muss sich nicht unbedingt bestätigen, wenn es auf
                  der Welt ist. Elterliche Feinfühligkeit besteht also zunächst einmal darin, alle Annahmen
                  und Wünsche, die auf das Baby im Bauch projiziert wurden, loszulassen.8 Das Baby kommt als eigenständige Person auf die Welt, und es gilt, diese vorurteilsfrei
                  kennenzulernen. Nur wenn die Eltern diesen Fakt innerlich anerkennen, können sie wirklich
                  feinfühlig auf ihr Kind eingehen.
               

               Mary Ainsworth beschreibt Feinfühligkeit anhand von vier Merkmalen:9

               
                  	
                     Die Eltern haben das Befinden des Babys immer im Blick, selbst wenn sie sich gerade
                        um etwas anderes kümmern. Das heißt, sie haben keine zu hohe Wahrnehmungsschwelle,
                        was die »leisen« Signale ihres Kindes angeht.
                     

                  

                  	
                     Die Eltern können sich so in das Baby hineinversetzen, dass sie seine Äußerungen richtig
                        interpretieren, und nicht gefärbt durch die Brille ihrer eigenen Bedürfnisse oder
                        durch das (falsche) Bild, das sie sich von ihrem Kind gemacht haben. Beispielsweise
                        versuchen sie nicht, ihr Kind zum Schlafen zu bringen, nur weil sie selbst müde sind,
                        wenn es eigentlich signalisiert, dass es Anregung möchte. Außerdem interpretieren
                        sie beispielsweise das Treten des Babys beim Wickeln gegen den Bauch der Eltern nicht
                        als »absichtliches Ärgern«, weil das Kind ein »kleiner Satansbraten« ist, sondern
                        als das, was es ist: ein Bewegungsbedürfnis, das zufällig den Eltern wehgetan hat.
                     

                  

                  	
                     Die Eltern reagieren prompt auf die Bedürfnisse ihres Babys, da es wichtig ist, dass
                        das Neugeborene sich als kompetent und seine Kommunikation als wirksam erlebt: Äußert
                        es ein Bedürfnis, wird auf diese Äußerung sofort eingegangen und das Problem von seinen
                        Bindungspersonen gelöst. Da die Gedächtnis- und Aufmerksamkeitsspanne von Babys noch
                        sehr kurz ist, stellen sie leider keine Verbindung zwischen ihrer Aktion und der elterlichen
                        Reaktion her, wenn diese stark verzögert, also erst Minuten später erfolgt. Je älter
                        das Kind ist, desto länger kann es aber abwarten. Wird gar nicht auf die Signale des
                        Babys eingegangen, erlebt es sich als hilflos und seine Kommunikation als nutzlos.
                        Mit der Zeit stellt es diese dann ein. In der Vergangenheit wurde das als positiv
                        interpretiert, da die Säuglinge ihre Bedürfnisse nicht mehr äußerten und so von außen
                        als »brav« und »pflegeleicht« gesehen wurden. Diese Interpretation hat sich als falsch
                        und schädlich herausgestellt.
                     

                  

                  	
                     Die Eltern reagieren »angemessen« und geben dem Baby genau das, was es braucht. Wenn
                        das Baby beispielsweise weint, wäre es angemessen, es mit Körperkontakt, geflüsterten
                        Worten und vielleicht auch Stillen zu beruhigen. Unangemessen wäre, es mit einer lauten
                        Rassel ablenken zu wollen. Die Angemessenheit der elterlichen Reaktion hängt natürlich
                        auch von den Vorlieben des Kindes, seinem Charakter und seinem Alter ab. Die Leitfragen
                        heißen: Was braucht mein Kind gerade von mir, welche Reaktion von mir befriedigt am
                        ehesten sein Bedürfnis? Was ist zu viel, was ist zu wenig?
                     

                  

               

               Feinfühligkeit unterscheidet sich von Überbehütung dadurch, dass die Eltern Bedürfnisse
                  erst dann befriedigen, wenn das Kind das wünscht, also sich dazu äußert. Feinfühlige
                  Eltern nehmen ihrem Kind auch keine Aufgaben ab, die es selbst meistern könnte, es
                  sei denn, es bittet darum. Darin unterscheidet sich Feinfühligkeit von Vernachlässigung –
                  Letztere geschieht dann, wenn einem Kind Hilfe und Unterstützung absichtlich vorenthalten
                  werden, damit es »selbstständig« wird.10

            

            
               
                  Blickkontakt
                  

               

               Die Gesichter von Menschen sind für unsere Babys von Anfang an eine ständige Quelle
                  des Interesses. Sie scheinen bereits mit einem angeborenen Verständnis dafür auf die
                  Welt zu kommen, dass sie der menschlichen Spezies angehören, und deshalb beobachten
                  sie auch, sobald es die Koordination ihrer Augen zulässt, mit Vorliebe das, was wir
                  Erwachsenen tun.11

               
                  @Doerthe_Blue Wessen Anblick dem Einjährigen ein Strahlen ins Gesicht zaubert:
                  

                  – Papa

                  – Großeltern

                  – Staubsauger

                  Ich befinde mich in diesem Ranking irgendwo im soliden Mittelfeld, vermutlich knapp
                     hinter Bananen.
                  

               

               Blickkontakt ist für den Bindungsaufbau besonders wichtig. Wenn wir Eltern das Gesicht
                  und die Augen unseres Kindes anschauen, können wir oft seine Stimmung darin ablesen.
                  Die wichtige vorsprachliche Kommunikation wird so eingeleitet. Gleichzeitig hat unser
                  Kind die Möglichkeit, unsere Mimik und unsere Stimmungen zu studieren. Besonders gut
                  klappt der gemeinsame Blickkontakt beim Stillen beziehungsweise Fläschchengeben, da
                  es dabei meist einen für Babys idealen Blick-Abstand von circa 20 cm zum Gesicht der
                  Eltern gibt.12 Wir raten deshalb dazu, beim Stillen oder Füttern zunächst nicht zu lesen oder aufs
                  Handy zu gucken. Die ersten aufmerksamen Minuten sollten ganz Ihnen und dem Baby gehören.
                  Natürlich dauern Stillepisoden manchmal sehr lange, und es ist, das wissen wir aus
                  eigener Erfahrung, zu viel verlangt, währenddessen ununterbrochen liebevoll lächelnd
                  auf sein Baby zu blicken. Das brauchen Sie auch nicht. Nach einer Weile der Nahrungsaufnahme
                  wird Ihr Baby von allein seine Augen von Ihrem Gesicht abwenden und vielleicht sogar
                  nuckelnd einschlafen. Dann dürfen Sie selbstverständlich Ihr Handy zur Hand nehmen,
                  um in Kontakt mit der Außenwelt zu bleiben.
               

               Nimmt eine Bindungsperson keinen Blickkontakt zum Baby auf, beispielsweise durch eine
                  postpartale Depression, kann die Entwicklung der Bindung zu dieser Person zunächst
                  gestört werden. Es ist aber möglich, diesen Bindungsaufbau nachzuholen, wenn es demjenigen
                  wieder besser geht.
               

               Wird das Kind etwas älter, leitet der Blickkontakt das Lernen durch gemeinsame Aufmerksamkeit
                  ein. Wir kommen darauf gleich noch zu sprechen.
               

            

            
               
                  Körperkontakt und Tragen
                  

               

               Fängt das Kind an zu weinen, nimmt der Elternteil es automatisch auf den Arm und bietet
                  das Allerwichtigste: Körperkontakt. Das Kind wird gestreichelt, liebkost, gewiegt
                  und umarmt. Das Berühren der Körpervorderseiten von Elternteil und Baby ist die Art
                  von Körperkontakt, die ein Baby am besten beruhigt, deshalb nehmen Eltern ihr Kind
                  oft ganz selbstverständlich in eine aufrechte Umarmungsposition.13 Brust liegt an Brust, am allerbesten nackt, der Kopf des Babys liegt an der Schulter
                  des Elternteils.14 Das zentrale Nervensystem des Babys reagiert prompt – das Kind wird ruhig, da der
                  Körperkontakt es tröstet und ihm Sicherheit verspricht.
               

               In den ersten Wochen und Monaten sollte das Kind so oft wie möglich getragen werden.
                  Auf dem Arm oder im Tragetuch – überall, wo ein Elternteil ist, möchte das Kind auch
                  sein. In einer Untersuchung zur Auswirkung von Tragen auf die Eltern-Kind-Bindung
                  im Jahr 1990 stellte die Forschungsgruppe um Elisabeth Anisfeld fest, dass 83 Prozent
                  der Kinder, deren Eltern Tragehilfen verwendet hatten, nach einem Jahr sicher an ihre
                  Eltern gebunden waren, während es nur 38 Prozent der Kinder in der Kontrollgruppe
                  waren. Diese waren von Geburt an in einer Babyschale umherkutschiert worden. Das ist
                  insofern bemerkenswert, da die soziale Einbettung aller Familien, die an der Untersuchung
                  teilnahmen, eher eine unsichere Bindung begünstigte. Den Teilnehmer*innen der Tragegruppe
                  wurde schon im Krankenhaus die Verwendung der Tragehilfe erklärt, während die andere
                  Gruppe eine Babyschale erhielt. Die Trageeltern bekamen die Anweisung, ihr Kind täglich
                  mindestens für eine Stunde darin zu tragen. Obwohl ein Teil der Trageeltern die Trage
                  nur selten (drei- bis viermal pro Woche) und/oder nur die ersten vier bis sechs Monate
                  nutzte, wirkte sich auch das wenige Tragen positiv auf die Bindung aus. Je häufiger
                  die Trage genutzt wurde, desto höher war die Wahrscheinlichkeit einer sicheren Bindung.
                  In der Kontrollgruppe begannen vier Mütter nach zwei Monaten von allein, die Babyschale
                  einzumotten und stattdessen eine Trage zu nutzen – drei dieser vier Kinder gehörten
                  nach einem Jahr zu den sicher gebundenen Kindern der Kontrollgruppe. Ebenfalls erkannt
                  wurde, dass die Babys in der Kontrollgruppe fast doppelt so viele Schreiepisoden am
                  Tag hatten wie die getragenen Kinder. Spannend war auch, dass die Eltern der Tragegruppe
                  nach etwa dreieinhalb Monaten schneller und feinfühliger auf die Signale ihrer Kinder
                  reagierten als die Eltern der Kontrollgruppe. Sie konnten sie besser »lesen«. Nun
                  war die Anzahl der Eltern und Kinder in den Gruppen zu gering für ein repräsentatives
                  Ergebnis – 23 in der Tragegruppe, 26 in der Kontrollgruppe. Trotzdem zeigen die Ergebnisse
                  auch dieser kleinen Gruppe, dass sich körpernahes Tragen positiv auf die Bindung und
                  die Feinfühligkeit der Eltern auswirken kann. Tragen kann eine einfache, relativ kostengünstige
                  Methode sein, um sogar ungünstige Lebensumstände auszugleichen.15 Wenn Sie mehr über das Tragen wissen wollen, empfehlen wir das Buch Ein Baby will getragen sein. Alles über das Tragen und seine Vorteile von Evelin Kirkilionis.
               

               
                  @kriegundfreitag Babys sind winzige Personal Trainer, die man sich um den Bauch schnallen muss und
                     die einen anschreien, sobald man aufhört, sich zu bewegen.
                  

               

               Es ist nicht verkehrt, sein Baby auch mal abzulegen, vor allem dann, wenn die Eltern
                  das Gefühl haben, sie brauchen eine Pause. Ein Kind sollte aber nicht über mehrere
                  Stunden allein im Bettchen, im Ställchen, in der Wippe oder unterm Spielebogen liegen
                  gelassen werden, vor allem nicht in den ersten drei Monaten. Menschenkinder sind kleine
                  Traglinge und werden sehr unreif geboren. Mindestens die ersten drei Monate sollten
                  sie, wenn möglich, viel am Körper der Eltern getragen werden, auch, um zum Beispiel
                  die Hüftentwicklung zu unterstützen und die Körperwärme mitzuregulieren.16

               Fängt das Kind an, sich mit den eigenen Händen oder Füßen zu beschäftigen oder gezielt
                  nach Sachen zu greifen, sind Alleinspielphasen auf einer Decke oder im Wagen richtig
                  und sogar wichtig. Solange es zufrieden vor sich hin spielt, kann man es unbesorgt
                  in Ruhe lassen. Fängt das Baby aber an, zu meckern oder gar zu weinen, sollten die
                  Eltern auf das Bindungssignal ihres Kindes eingehen und es hochnehmen und bekuscheln.
               

               [image: ]

            

            
               
                  Auf Schreien und Weinen eingehen
                  

               

               Wimmern, Knötern, Jammern, Weinen und Schreien sind die effektivsten Kommunikationsmittel
                  von Babys. Sie kommunizieren selbstverständlich auch über viele andere Signale wie
                  Pupillengröße, Mimik, Gestik und Durchblutung der Haut beispielsweise, doch diese
                  sind subtiler und werden von ungeschulten Erwachsenen leichter übersehen. Es braucht
                  einige Zeit, bis Eltern aus den Weinlauten ihres Babys heraushören können, was es
                  braucht. Manchen gelingt es auch nie, und sie probieren dann einfach aus, was es sein
                  könnte: Hunger? Müdigkeit? Volle Windel? Die Opernsängerin Priscilla Dunstan meint,
                  Eltern in diesem Punkt helfen zu können. Sie sagt, sie habe fünf universelle Babylaute
                  entdeckt, mit denen Babys in den ersten drei Lebensmonaten ihre Wünsche ausdrücken.
                  Höre sich ihr Schreien nach »neh« an, dann wären sie zum Beispiel hungrig. Die Zunge
                  drücke beim N von »neh« so gegen den Gaumen wie beim Stillen. Mache das Baby eher
                  ein »owh« beim Weinen, sei es müde. Das »owh« erinnere von der Lippenstellung her
                  ein bisschen an Gähnen. Produziere das Baby beim Weinen eher ein »heh«, dann sei ihm
                  etwas unangenehm, zum Beispiel eine nasse Windel. »Eairh« bedeute, dass es Hilfe beim
                  Pupsen benötige, und »eh«, dass es Hilfe beim Rülpsen brauche. Etliche Videos von
                  schreienden Babys in den sozialen Medien scheinen Dunstans Theorie zu bestätigen,
                  allerdings wurde ihre Hypothese niemals wissenschaftlich bestätigt. Zwar wurde eine
                  Studie an der Brown University in Rhode Island begonnen, sie wurde aber abgebrochen
                  und durch Verbraucherumfragen ersetzt, um schneller mit dem Verkauf ihrer DVD zur
                  Methode auf den Markt gehen zu können. Sie können gern versuchen, die Weinlaute Ihres
                  Babys nach Dunstan zu kategorisieren, aber behalten Sie im Hinterkopf, dass auch die
                  beste Theorie sich im Alltag als untauglich erweisen kann, da wir Menschen Individuen
                  sind. Zu stillen, weil das Baby »neh« schreit, ohne zu schauen, ob es wirklich hungrig
                  ist, wäre einer guten Bindungskommunikation eher abträglich. Aber ausprobieren, ob
                  die Weinlaute Ihres Neugeborenen den Dunstan-Lauten entsprechen, können Sie ruhig
                  einmal.
               

               Ist das Baby in der abendlichen Schreiphase gefangen, gehen die Eltern auf das Schreien
                  ein. Was man genau tun kann, haben wir im Abschnitt »Abendliches Schreien« im Kapitel
                  »Weinen und schreien« beschrieben. Es ist normal, wenn sich die Eltern bei stundenlangem
                  Schreien verzweifelt fühlen, und es kommt häufig vor, dass dadurch Aggressionen hervorgerufen
                  werden – die meisten Eltern schaffen es aber, diese Impulse zu überwinden und für
                  ihr Kind erreichbar zu bleiben. Es ist wichtig, hier eindringlich zu betonen, dass
                  Eltern, die von dem Weinen ihres Kindes emotional so gestresst werden, dass sie das
                  Gefühl haben, sie tun ihrem Baby gleich etwas an, wenn es nicht aufhört zu weinen,
                  dieses am besten an einem sicheren Ort ablegen und aus dem Zimmer gehen sollten, um
                  sich selbst beruhigen zu können. Das Gleiche gilt für nächtliches Weinen. Auch hier
                  gehen Eltern, die eine sichere Bindung aufbauen wollen, immer prompt auf panisches
                  Weinen ein. Am besten schläft das Kind in der Nähe seiner Eltern. Dort wacht es weniger
                  oft auf, und alle kommen zumindest in unterbrochenen Phasen zu einer Mütze Schlaf.
                  Wenn Sie nachts durch das Weinen jedoch so gestresst sind, dass Sie starke Aggressionen
                  gegenüber Ihrem Baby empfinden, gehen Sie aus dem Raum. Der Impuls, das weinende Baby
                  zu schütteln, steckt leider in allen von uns, und es sind dadurch schon zu viele Säuglinge
                  gestorben. In einer solchen Situation geht das Leben des Kindes eindeutig vor, Bindung
                  hin oder her.
               

               Absichtliches Schreienlassen ist übrigens eins der effektivsten Mittel, um eine sichere
                  Bindung zu verhindern.17 Im Umkehrschluss lässt sich daraus aber nicht ableiten, dass jedes Mal, bei dem ein
                  Baby für ein paar Minuten schreien muss, etwa weil ein Geschwisterkind versorgt werden
                  muss oder weil die Eltern auf der Toilette sind oder es aus Versehen nicht gehört
                  haben, die bisher aufgebaute Bindung zerbricht. Solche Vorkommnisse sind blöd, aber
                  im Alltag nicht zu verhindern.
               

               [image: ]

            

            
               
                  Trösten
                  

               

               Trösten ist die elterliche Handlung, die auf Weinen und Schreien eines Säuglings erfolgt.
                  Diese Handlung unterstützt den Aufbau einer sicheren Bindung. Zuverlässige Zuwendung
                  durch Trösten ist erforderlich, damit unsere Kinder zu psychisch gesunden Erwachsenen
                  heranreifen. Wir beschreiben im Kapitel »Weinen und schreien« ausführlich, wie man
                  in verschiedenen Situationen am besten tröstet.
               

               Babys kommen mit einem extrem unreifen Nervensystem auf die Welt. Ihre Fähigkeit,
                  Gefühle zu regulieren, ist zunächst nur sehr schwach ausgebildet und entwickelt sich
                  erst im Laufe der ersten Lebensjahre. Angst, Wut, Stress – all das kann unser Kind
                  zunächst nur mit unserer Hilfe überwinden. Erst nach und nach erlernt es Strategien,
                  um unangenehme Zustände selbst zu regulieren.
               

               Was passiert eigentlich in solchen Stresssituationen im Körper? Ist ein Kind aufgeregt,
                  wird zunächst Adrenalin ausgeschüttet, wodurch sich Blutdruck und die Herzfrequenz
                  erhöhen. Die Atmung ist beschleunigt und die Muskeln sind angespannt – der Körper
                  befindet sich in Alarmbereitschaft. Hilft niemand dem Kind dabei, sich zu beruhigen,
                  produziert der Hypothalamus im Gehirn größere Mengen des Hormons Corticoliberin. Dieses
                  setzt in der Hypophyse vermehrt Adrenocorticotropin frei, das in der Nebennierenrinde
                  die Produktion von Cortisol anregt. Befinden sich davon über längere Zeit größere
                  Mengen im Körper, wirkt dieses toxisch auf den Körper.18 
               

               Werden Kinder nicht ausreichend getröstet, kann das dazu führen, dass sie ihr ganzes
                  Leben daran zu knabbern haben. Es kann zu ungünstigen Veränderungen im Gehirn kommen,
                  die das Stressempfinden lebenslang beeinflussen. Fehlender Trost wirkt sich auch nachhaltig
                  auf die Eltern-Kind-Bindung aus. Ist diese geschwächt, wird weniger Oxytocin ausgeschüttet. Dieses
                  Hormon dient unter anderem als Andockstelle für das stressbedingt ausgeschüttete Cortisol
                  und »bindet« es sozusagen. Ist im Körper weniger Oxytocin vorhanden, ist der Cortisolspiegel
                  dadurch dauerhaft höher. Die Folge davon kann ein sehr überempfindliches Stressreaktionssystem
                  sein, was im späteren Leben zu Problemen wie psychosomatischen Erkrankungen, Angststörungen
                  oder Depressionen führen kann.19 Das wichtige Oxytocin aktiviert darüber hinaus den Vagusnerv – unser körpereigenes
                  Stressbewältigungssystem. Dieser reguliert die durch Stress ausgelöste Unordnung im
                  Körper. Der Vagusnerv wird durch Trost stimuliert – er »lernt« quasi, wie man arbeitet,
                  indem er immer wieder – zunächst von außen unterstützt – stimuliert wird. Im Laufe
                  der Zeit kann er seine Arbeit dann immer besser auch ohne fremde Hilfe erledigen.
                  Das Kind ist also zunehmend besser in der Lage, sich selbst zu beruhigen. Ein gut
                  trainierter Vagusnerv führt zu mehr Ausgeglichenheit, besserem Denkvermögen mit erhöhter
                  Aufmerksamkeit, besserer Kommunikationsfähigkeit und sogar zu einem fitteren Immunsystem.20 Trösten und Mitfühlen sind wesentliche Faktoren des menschlichen Zusammenlebens.
                  Trost signalisiert: Ich sehe, dass es dir schlecht geht – ich möchte dir dabei helfen,
                  deine Trauer zu bewältigen. Kinder, die in ihrem Kummer liebevoll angenommen und getröstet
                  werden, wachsen mit dem Gefühl emotionaler Sicherheit auf und sind viel offener für
                  die Bedürfnisse anderer.
               

               Doch wie tröstet man eigentlich richtig? Trost ist nämlich nicht gleich Trost. Hört
                  man anderen Erwachsenen auf der Straße zu, wird man bemerken, dass viele unbewusst
                  dazu neigen, Kummer wegzureden. Sie wenden sich zwar ihrem Kind liebevoll zu, sagen
                  dann jedoch Sätze wie: »Ist doch überhaupt nicht schlimm!«, »Es gibt doch keinen Grund
                  zu weinen!«, »Ist doch nichts passiert!« … Doch! Es ist etwas passiert! Das Kind weint
                  und ist unglücklich – es braucht gerade niemanden, der seine Gefühle negiert und behauptet,
                  die Situation sei nicht schlimm. Meist meinen wir Erwachsenen mit solchen gut gemeinten
                  Sätzen eigentlich, dass es für uns nicht so schlimm ist – der heruntergefallene, in
                  tausend Teile zersprungene Teller macht uns nichts aus –, und wir wollen dem Kind
                  die Sicherheit geben, dass wir nicht böse sind. Oder wir sehen, dass sich das Kind
                  wehgetan hat, und wollen ihm mit unserem »Ist nicht schlimm!« beteuern, dass der Schmerz
                  schnell verschwinden wird. Für unser Kind geht es in der Situation aber um etwas anderes.
                  Es geht selbstverständlich davon aus, dass wir ihm nicht böse sind, schließlich war
                  es ein Versehen. Diese Sicherheit brauchen wir ihm nicht zu geben. Unser Kind hat
                  sich erschrocken vor der Lautstärke und dem Anblick des kaputten Tellers, oder es
                  spürt Schmerzen, weil es hingefallen ist. Das ist es, was es zum Weinen gebracht hat,
                  und das ist es, was wir ansprechen sollten. Daher ist es sinnvoller, beim Trösten
                  die Situation zu beschreiben und die Gefühle zu verbalisieren.
               

               Für ein Kind ist es tröstlich, wenn es merkt, dass wir seinen Kummer erkennen und ernst
                  nehmen. Statt »Ist doch nicht schlimm!« ist es besser zu sagen: »Oh, der Teller ist
                  heruntergefallen! Du hast dich erschreckt! Es war laut, das war unangenehm. Und du
                  bist jetzt ganz traurig deswegen« beziehungsweise »Oh, du bist hingefallen und jetzt
                  tun dir das Knie und die Hände weh. Oh weh. Komm her, ich kann pusten, und wir schauen,
                  ob das hilft«. Das bewertet die Situation nicht, sondern erklärt dem Kind seine eigenen
                  Gefühle. Nicht negierend, aber auch nicht übertrieben wehklagend, sondern angemessen
                  mitfühlend. Trost dient nicht dazu, das Weinen des Kindes zu beenden, er sollte vielmehr
                  das Weinen begleiten. Um Traurigkeit zu überwinden, braucht es die liebevolle, zugewandte Nähe eines nahestehenden
                  Menschen. Das Gefühl muss verarbeitet und ausgelebt werden, und dafür sind Zeit und
                  Zuwendung notwendig. Nur jemand, der sich wirklich angenommen fühlt, kann Trauer durchleben
                  und gestärkt aus ihr hervorgehen. Wir müssen dabei nicht beschwichtigen, keine Lösungen
                  finden, wir müssen im Grunde gar nichts tun, außer zu signalisieren: »Ich bin hier
                  und für dich da!« Ganz besonders tröstend ist Körperkontakt – ein Kind in die Arme
                  zu nehmen und Haut an Haut zu kuscheln, wirkt stark beruhigend. Auch wenn es verlockend
                  ist und meistens funktioniert: Ablenken statt Trösten hilft unseren Kindern langfristig
                  gesehen nicht. Denn es nimmt ihnen die Chance, ihre eigene Stressregulation aufzubauen.
               

            

            
               
                  Stillen oder Füttern nach Bedarf
                  

               

               Beim Stillen gehen die Eltern auf die Signale des Kindes ein. Wenn das Baby Hunger
                  signalisiert, wird es angelegt beziehungsweise sein Fläschchen gegeben, egal wie lange
                  die letzte Mahlzeit her war. Ein Stillen/Fläschchengeben nach der Uhr ist einer sicheren
                  Bindung eher abträglich, weil die Signale des Kindes ignoriert werden, um nach Plan
                  füttern zu können. Eltern erkennen nach einer Weile Übung schon bald die subtilen
                  Hungersignale ihres Kindes: unruhig werden, Fäustchen in den Mund, Kopf suchend hin-
                  und herdrehen. Fängt das Baby vor Hunger an zu weinen, hat es mindestens eine halbe
                  Stunde lang schon angedeutet, dass es an die Brust möchte. Auch das passiert im Alltag
                  hin und wieder und ist an sich kein Drama. Schön wäre es aber, wenn die Eltern lernen,
                  die ersten Hungerzeichen ihres Kindes, die vor dem Weinen liegen, zu erkennen und
                  es daraufhin zu stillen. Wir kommen darauf noch einmal im Abschnitt »Woran erkenne
                  ich, dass mein Baby hungrig ist?« im Kapitel »Stillen« zu sprechen.
               

               Auch beim Füttern der Beikost erkennen die Eltern die Signale des Kindes. Dreht das
                  Kind den Kopf weg oder lässt es den Mund geschlossen, sagt es damit, dass es satt
                  ist oder diesen Brei nicht möchte. Dann wird das Füttern beendet, egal, ob nur ein
                  Löffel gegessen wurde oder ein ganzes Glas. Das Baby entscheidet selbst, wie viel
                  es möchte! Im ersten Jahr geht es beim Breifüttern nicht darum, satt zu werden, sondern
                  darum, verschiedene Geschmäcker und Konsistenzen kennenzulernen und das Immunsystem
                  des Körpers mit winzigen Dosen von Nahrungsmitteln bekannt zu machen, um späteren
                  Allergien vorzubeugen.
               

            

            
               
                  Spielen 
                  

               

               Beim Spielen oder anderer Interaktion erkennen die Eltern kleine Signale der Freude,
                  der Aufmerksamkeit, des Unbehagens oder der Überforderung. Dreht das Baby seinen Kopf
                  zur Seite oder starrt Löcher in die Luft, ist es momentan überfordert und möchte seine
                  Ruhe. Geben Sie ihm die Ruhe. Ein Zurückdrehen des Kopfes oder anderes aufmerksamkeitsheischendes
                  Verhalten, zum Beispiel Schnipsen oder Rufen, um das Baby aus seinem Starren herauszulösen,
                  sollten Sie unterlassen. Nach bis zu 30 Sekunden kehrt das Gehirn des Babys sowieso aus
                  seiner Ruhepause zurück. Es kann dann wieder liebevoll angesprochen werden.
               

               Allgemein kann man festhalten: Schaut ein Baby einen Gegenstand oder ein Gesicht mehrere
                  Sekunden an, ist es interessiert und konzentriert. Gerade menschliche Gesichter haben
                  den größten Faszinationsfaktor und können die Aufmerksamkeit unserer Kinder lange
                  aufrechterhalten. Schaut das Baby dagegen etwas nur kurz an und strebt mit seinen
                  Händchen nicht danach, kennt es diesen Gegenstand bereits und ist daran nicht sonderlich
                  interessiert. Dann können wir ihm etwas anderes anbieten. Grossmann und Grossmann
                  beobachteten bei ihrer Langzeitstudie, dass bindungssichere Eltern ihr Kind in Ruhe
                  lassen, wenn es gerade konzentriert spielt, und ihm Angebote machen, wenn sie merken,
                  dass das Spielinteresse nachlässt. Sobald sich das Kind mit diesem neuen Gegenstand
                  konzentriert beschäftigt, ziehen sich die Eltern wieder ein wenig zurück, um nicht
                  zu stören. Wenn das Kind Verunsicherung zeigt oder Hilfe benötigt, geben sie ihm dann
                  wieder Unterstützung und Trost.21 Auch beim Spielen ist also Feinfühligkeit für die Signale des Kindes gefragt.
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               Kann ein Baby bereits krabbeln, sich also von den Bindungspersonen selbstständig wegbewegen,
                  können wir oft folgenden »Kreis der Sicherheit« beim Spielen beobachten: Das Kind
                  sitzt, beispielsweise in einer Krabbelgruppe, auf dem Schoß seiner Bindungsperson.
                  Dort ist seine sichere Basis. Wenn es etwas Interessantes entdeckt, bewegt es sich
                  darauf zu – und dementsprechend von seinem Elternteil weg. Es untersucht den Gegenstand
                  und vielleicht auch noch ein weiteres Stück des Raumes. Irgendwann taucht es aus dem
                  Zustand der Konzentration wieder auf, bemerkt, dass es sich weit von seiner Bindungsperson
                  entfernt hat, und krabbelt schnellstmöglich zu ihr zurück. In den Armen seiner Bindungsperson
                  findet es seinen sicheren Hafen. Dort möchte es gekuschelt, vielleicht sogar gestillt
                  werden, um seine Gefühle ordnen zu können und den entstandenen Stress der Erkundung
                  des Raumes abzubauen. Sicher gebundene Eltern schieben ihr Kind nicht von ihrem Schoß,
                  wenn es dortbleiben möchte. Aber sie unterstützen den Erkundungsdrang ihres Kindes,
                  wenn es von allein loszieht, passen von ihrem Platz aus auf, freuen sich über seine
                  Fortschritte und helfen ihm, wenn es um Hilfe bittet. Wenn das Kind nach der Exploration
                  ihre Nähe sucht, heißen sie es willkommen, geben ihm Trost und Geborgenheit und erfreuen
                  sich an der Interaktion mit ihrem Kind.22

            

            
               
                  Kommunikation
                  

               

               Sicher gebundene Eltern sprechen automatisch verändert mit ihrem Baby. Die Stimme
                  wird angehoben, der Sprechrhythmus wird verlangsamt, der Klang der Worte gleicht einer
                  Art Singsang. Harte Konsonanten werden abgeschwächt und so ganz natürlich den Hörbedürfnissen
                  unserer Säuglinge angepasst. Nicht nur das, Stimmmodulation und -klang der sicher
                  gebundenen Eltern nimmt auch die Stimmung des Babys auf und formuliert diese für es
                  neu.23 Die Eltern sprechen also automatisch und fast immer unbewusst in der sogenannten
                  »Ammensprache«. Das ist richtig und wichtig! So fühlt sich das Baby akzeptiert und
                  verstanden. Eltern und Kind werfen sich gegenseitig Gurrlaute zu, die Eltern warten,
                  bis das Kind zu Ende »gesprochen« hat, und antworten ihrerseits auf die Lautäußerungen.24 Tun Sie einfach so, als würden Sie Ihr Baby gut verstehen, und antworten Sie ihm:
               

               Baby: »Gurgel, gurgel, bla?«
               

               Elter: »Echt, du meinst, Hertha wird diese Saison nicht absteigen? Na, du bist ja optimistisch.«
               

               Baby: »Örrö! Blff pffffff.«
               

               Elter: »Du wärst glücklich, wenn sie es schaffen? Ja, ich auch. Vielleicht nehme ich dich
                  am Wochenende mal mit ins Stadion.«
               

               Baby: »Kräh! Gurgel, gurgel.«
               

               Elter: »Natürlich denke ich dann an deine Ohrenschützer, was denkst du denn?!«
               

               Ein solches Zwiegespräch fördert die sichere Bindung ungemein. Früheren Generationen
                  von Eltern wurde gesagt, man solle »normal« mit dem Baby sprechen, um seine Intelligenz
                  nicht zu beleidigen und zu mindern.25 Doch heute weiß man, dass dieser Rat ungünstig war. Die weiche, melodiöse Ammensprache
                  ist für Babyohren besser zu decodieren, dadurch lernen sie insgesamt besser und schneller
                  die Sprache ihrer Eltern.26

               Grossmann und Grossmann kategorisierten während ihrer Forschungen zu Bindungsverhalten
                  in Familien drei vorherrschende Redestile von primären Bindungspersonen: »behutsam-liebevoll«,
                  »unbekümmert-spielerisch« und »träge-neutral«.27

               Eltern, die einen behutsam-liebevollen Redestil hatten, redeten eher leise und überhäuften
                  ihr Kind nicht mit Wortschwallen. Stattdessen warteten sie eher auf Lautäußerungen
                  ihres Babys und beantworteten diese dann prompt. Auch wenn sie die Laute ihres Babys
                  natürlich nicht wirklich verstanden, antworteten sie erklärend darauf, so als hätte
                  ihr Kind etwas gefragt oder ihnen etwas Spezielles mitgeteilt. Sie akzeptierten ihr
                  Kind als ernst zu nehmenden Gesprächspartner und hörten ihm aufmerksam zu. Besonders
                  zuverlässig gingen sie auf unzufriedene Lautäußerungen ihres Kindes ein und trösteten
                  so lange, bis es wieder ruhig und zufrieden war.
               

               Primäre Bindungspersonen, die »unbekümmert-spielerisch« mit ihren Kindern sprachen,
                  redeten sehr viel, machten viele Scherze und versuchten, ihre Kinder zum Lautieren
                  zu animieren. Leider waren sie gleichzeitig zu ungeduldig, um auf die Äußerungen der
                  Babys zu warten, und unterbrachen diese mit eigenem Reden. Kommunizierten ihre Kinder
                  Unbehagen, reagierten die Bindungspersonen mit ablenkender, übertrieben aufmunternder
                  Stimme und zu wenig liebevoll-tröstend.
               

               Primäre Bindungspersonen mit träge-neutralem Redestil redeten sehr wenig und oft nicht
                  mit dem Kind, sondern eher mit anderen Erwachsenen im Raum. Wenn sie sprachen, dann
                  mit wenig Sprachmelodie, sodass ihre Gefühle nicht gut interpretierbar waren. Nur
                  selten sprachen sie spielerisch oder anregend mit dem Kind. Nur auf etwa 17 Prozent
                  der Lautäußerungen ihres Babys gingen sie überhaupt ein, alle anderen blieben unbeantwortet.28

               Welchen Redestil die primären Bezugspersonen haben, beeinflusst die Sprachfreude ihrer
                  Kinder: Mit zehn Monaten äußerten sich Kinder, deren Eltern behutsam-liebevoll mit
                  ihnen sprachen, etwa 280-mal innerhalb von 45 Minuten. Kinder mit Eltern mit unbekümmert-spielerischem
                  Sprachstil lautierten dagegen nur circa 160-mal pro 45 Minuten, und Kinder, deren
                  Eltern träge-neutral mit ihnen sprachen, äußerten sich etwa 223-mal innerhalb des
                  45-Minuten-Zyklus.29 Es scheint also frustrierender und schädlicher für die Sprachentwicklung zu sein,
                  einfach über die Lautäußerungen von Kindern hinwegzugehen und sie mit Erwachsenensprache
                  »vollzusülzen«, als kaum mit ihnen zu reden. Am günstigsten ist es, ihnen aufmerksam
                  zuzuhören und dann auf ihre geäußerten Befindlichkeiten prompt zu reagieren. So wird
                  nicht nur die Bindung gestärkt, sondern die Kinder entwickeln die innere Gewissheit,
                  dass es sich lohnt, Gefühle zu verbalisieren.30

               Doch nicht nur gesprochene Sprache ist Kommunikation. Viel eher als über das Wort
                  findet Kommunikation über Tonlage, Mimik und Gestik statt. Ist das Baby wach und ausgeglichen,
                  nehmen die Eltern es automatisch in eine En-face-Position: Das Gesicht des Babys ist
                  dabei auf derselben Höhe wie das des Elternteils, der Abstand beträgt circa 25 cm.
                  Beide betrachten sich aufmerksam, ein nonverbaler Dialog entsteht.31 Unsere Babys können schon kurz nach ihrer Geburt unsere Mimik nachahmen und haben
                  sogar eine leise Ahnung davon, was unsere Gesichtsausdrücke bedeuten.32 Natürlich müssen diese Ahnungen noch über die Jahre verifiziert werden, sodass das
                  Beobachten ihrer Mitmenschen für lange Zeit ihre Lieblingsbeschäftigung bleibt.
               

               Ist das Baby ängstlich, traurig, wütend oder hat es Schmerzen, wird sein Bindungssystem
                  aktiviert, da es mit diesen Gefühlen noch nicht allein fertigwird. Es wird also zu
                  seiner Bindungsperson streben. Wenn es schon krabbeln kann, krabbelt es dorthin und
                  wird bittend die Ärmchen in Richtung Elternteil strecken – auch das ist Kommunikation!
                  Wenn es noch nicht mobil ist, wird es seine Stimme als Kommunikationsmittel nutzen.
                  Die Eltern kommen prompt, nehmen es auf und beruhigen es. Dadurch werden die negativen
                  Gefühle des Kindes verringert, und es verinnerlicht unbewusst die nützliche kommunikative
                  Funktion des Ausdrucks seiner Gefühle. Denn durch das aktive Handeln des Kindes ist
                  eine Lösung seines Problems eingetreten – es wurde co-reguliert. Es lernt: Kommunikation
                  ist der Schlüssel zur berechtigten Hoffnung auf Hilfe.33 Berechtigt deswegen, weil die Bindungspersonen es immer wieder verlässlich bewiesen
                  haben. Was für eine stärkende Erkenntnis für den Rest seines Lebens!
               

            

            
               
                  Gemeinsame Aufmerksamkeit
                  

               

               Auch über gemeinsame Aufmerksamkeit findet Kommunikation statt. Gemeinsame Aufmerksamkeit
                  entsteht zwischen Bindungspersonen und Kind eigentlich fast automatisch, da Eltern
                  und Großeltern häufig mit dem Baby auf dem Arm durch die Wohnung laufen, auf Gegenstände
                  zeigen und, wenn das Baby hinschaut, erklären, was da zu sehen ist. Ist das Baby größer,
                  zeigt es selbst auf Dinge und fragt: »Da?« Natürlich schauen wir Erwachsenen dann
                  in die angezeigte Richtung und erklären unserem Kind, was »da« ist. Schon mit neun
                  Monaten prüfen Babys den Gesichtsausdruck und die Haltung ihrer Eltern, wenn diese
                  etwas Bestimmtes ansehen. Mit elf Monaten registrieren sie den elterlichen Ausdruck
                  von zum Beispiel Ekel, Angst oder anderer Gefühle beim Anschauen von Dingen.
               

               Durch das Hin- und Hergucken zwischen dem Ding, auf das der Elternteil schaut, und
                  auf die dabei entstehende Mimik und Gestik des Erwachsenen, versucht das Kind, die
                  Absichten und Gefühle, die hinter den Handlungen seiner Bindungspersonen stehen, zu
                  verstehen.34 Es wird die registrierten Gefühle in sein eigenes Wertesystem integrieren. Zeigen
                  die Eltern Angst vor Hunden oder Ekel vor Spinnen, wird das Kind es sehr wahrscheinlich
                  übernehmen. Und wie genial ist dieses System! Denn so lernen Kinder durch Beobachtung
                  und geteilte Aufmerksamkeit wichtige Lektionen über die Welt, in der sie leben. Spätestens
                  ab 13 Monaten beginnen Kinder dann selbst, die Aufmerksamkeit ihrer Bindungspersonen
                  auf für sie interessante Dinge und Personen zu lenken, um ihr Verständnis der Umwelt
                  zu erweitern. Zum Lernen brauchen sie also eine reifere, wissende Person, die bereit
                  ist, ihre Aufmerksamkeit auf einen gemeinsamen Gegenstand zu lenken und diesen zu
                  erklären.35

            

            
               
                  Perspektivenwechsel durchführen
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