BINDUNG (Module 5)

Lektion 1: Gesunde Bindung und Schlaf

Viele Eltern, mit denen wir gesprochen haben, fragen sich, ob die Anderung der
Schlafgewohnheiten ihres Kindes, ein Prozess, der oft mit einigem Tranen verbunden
ist, ihr Kind psychisch schadigen wird oder ob das Vertrauen zwischen Eltern und Kind
dadurch zerstort wird. Wir verstehen diese Sorge sehr gut und mochten hier betonen,
dass die gesunde Entwicklung deines Kindes - sowohl in emotionaler als auch in
korperlicher Hinsicht - unsere hochste Prioritat ist. Das ist auch der Grund, warum wir
das Schlafcoaching Uberhaupt anbieten. Trotzdem maochten wir, dass du mit vollem
Vertrauen und einem soliden Verstandnis fur Themen wie Eltern-Kind-Bindung, Tranen
als Kommunikation und "emotionally attuned parenting" hinter den Veranderungen

stehen kannst, die du vornimmst.

Zunachst mochten wir die Unterschiede zwischen "Bindungstheorie" und
"bindungsorientierter Erziehung" erkldaren, da viele Missverstandnisse durch die
gegenseitige Verwendung dieser beiden Begriffe entstehen. Die Bindungstheorie wurde
von der Entwicklungspsychologin Mary Ainsworth und dem Psychologen und
Psychoanalytiker John Bowlby in den frihen bis mittleren 1900er Jahren erforscht und
entwickelt. In der Bindungstheorie versteht man unter Bindung eine emotionale
Bindung zwischen einer Person und einer Bezugsperson (in der Regel einer
Pflegeperson). Fur ein Kleinkind ist dies eine instinktive Bindung, die auf dem Beddurfnis
des Kindes nach Sicherheit, Geborgenheit und Schutz beruht. Bowlby stellte die Theorie
auf, dass es einen besonders kritischen Zeitraum fur die Entwicklung der Bindung gibt
(die ersten drei Jahre) und dass ein Mangel an gesunder Bindung zu einem verzogerten
Wachstum sowie zu einer gestdrten motorischen, kognitiven und sozio-emotionalen

Entwicklung fUhren kann.

Die Elternbewegung, die heute als "Attachment Parenting" oder " bindungsorientierte

Erziehung" bekannt ist, wurde dagegen erst in den 1980er Jahren von Dr. William Sears



ins Leben gerufen, also etwas spater als Bowlby und Ainsworths Forschung zur Bindung.
Sears propagierte sieben Richtlinien als den ultimativen Weg zu einer starken, gesunden

Eltern-Kind-Bindung.

Die 7 Richtlinien der bindungsorientierten Erziehung:
% Bindung bei der Geburt

% Stillen

% Bei dem Baby schlafen

% Babytragen

% Glaube an den Wert des Schreis des Babys

% Vorsicht vor "Babytrainern"

% Ausgewogene Erziehung

Wahrend die bindungsorientierte Erziehung als Bewegung fur einige Familien
zweifelsohne von Vorteil war, fuhlen sich viele andere Eltern bei der Anwendung dieser
Erziehungsphilosophie verwirrt oder einfach Uberfordert. Viele Mutter fuhlen sich
schuldig, weil sie ihrem Kind nicht die "ultimativ starke Bindung" geben kdnnen, weil sie
nicht stillen oder tragen kdnnen (was nicht alle Babys mdgen) oder weil sie nicht in der
Lage sind, direkt nach der Geburt die Bindung zu ihrem Baby aufzubauen (zum Beispiel,
wenn das Baby langere Zeit auf der Intensivstation war). Nach den Prinzipien der
bindungsorientierten Erziehung sind die wahrgenommenen "Bedurfnisse" des Kindes

von grof3erer Bedeutung als die der Eltern.

Als Coaches haben wir unzahlige Mutter erlebt, die bis zur physischen und psychischen
Erschopfung gekampft haben und dabei verzweifelt versucht haben, die besten Mutter
im Sinne der bindungsorientierten Erziehungsphilosophie zu sein. Sie machen sich
Sorgen, dass, wenn sie groBere Veranderungen vornehmen oder eine
Beruhigungsmethode konsequent umsetzen, um nicht hilfreiche Schlafgewohnheiten zu
korrigieren, und ihr Kind dabei weint, dass die Bindung zu ihrem Kleinen plotzlich
abbricht oder dass ihr Kind Schaden nimmt. Dabei leiden sie selbst unter den Folgen

des schweren Schlafmangels.



Glucklicherweise sagt die wissenschaftliche Forschung, dass es keinen Grund zur Sorge
gibt. Es gibt keine Beweise dafur, dass die "bindungsorientierte Erziehung" tatsachlich
zu einer starkeren und gesunderen Bindung zwischen Eltern und Kind fuhrt als andere
Formen der Erziehung. Es ist bestenfalls eine Art der Erziehung, die aber nicht immer

far die ganze Familie geeignet ist.

Im Gegensatz zu den umfangreichen "Anforderungen" der bindungsorientierten
Erziehung sind die wichtigsten Indikatoren fur eine starke Eltern-Kind-Bindung nach der
Bindungstheorie eigentlich recht einfach.

1. Die Eltern sollten einfihlsam und sensibel auf ihr Kind eingehen
UND

2. Das Kind sollte Raum haben, um zunehmend kompetent und unabhangig zu

sein.

Unsere Philosophie zum Thema Schlaf und Bindung entspricht eher der Philosophie der
einfUhlsamen Erziehung oder "attuned parenting" (z.B. "Aware Parenting" von Aletha
Solther oder "RIE" von Magda Gerber), die einerseits die tatsachlichen Bedurfnisse des
Kindes berucksichtigt und andererseits die Eltern ermutigt, emotional prasent zu sein,
respektvoll Grenzen zu setzen und langfristig gesunde Schlafgewohnheiten zu

entwickeln.

Deshalb haben alle von uns empfohlenen Beruhigungsmethoden folgende
Prioritaten:

o Respekt fur das Kind

o Die emotionale Verfligbarkeit der Eltern

o Eine einflhlsame Vorgehensweise

Selbst bei einer Methode wie der "intervallweisen Beruhigung" lernt dein Kind schnell,
dass du zurickkommst, wie du es versprochen hast, weil du in bestimmten

Zeitabstanden immer wieder ins Zimmer gehst. Es kann auch hilfreich sein, daran zu



denken, dass Bindung nicht innerhalb weniger Tage entsteht oder bricht. Studien haben
gezeigt, dass sich die Bindung Uber das gesamte erste Lebensjahr des Kindes (und
daruUber hinaus!) entwickelt und eher von der Art der elterlichen Zuwendung beeinflusst

wird als davon, WIE OFT oder WIE SCHNELL die Eltern sich um ihr Baby kimmern.

Solange du liebevoll und aufmerksam auf dein Kind reagierst und auf seine
tatsachlichen Bedurfnisse eingehst (das ist nicht dasselbe wie Gewohnheiten!), wird es
eine sichere Bindung aufbauen, auch wenn du irgendwann gezielter an seinem Schlaf
arbeiten musst. Ganz zu schweigen davon, dass eine sichere Bindung nicht nur davon
abhangt, wie du auf dein Baby wahrend der Schlafenszeiten reagierst, sondern vor
allem davon, wie du auf es eingehst, wenn es wach ist, wie du mit ihm interagierst und

wie emotional prasent du ihm gegenuber bist.

Heather Turgeon und Julie Wright, die Autorinnen eines unserer Lieblingsbiicher
zum Thema Kinderschlaf, sagen dazu: "Fur den besten Schlaf brauchst du sowohl
die Bestdndigkeit von strukturierten Beruhigungsmethoden als auch die
Einflihlsamkeit (oder Verbundenheit) von bindungsorientierten Ideen." (S.18 "The

Happy Sleeper" von Heather Turgeon & Julie Wright).

Lektion 2: Trédnen, Kommunikation und Schlaf

Eine der haufigsten Fragen, die wir in unserem 1:1-Coaching gestellt bekommen, ist:
"Wird mein Baby wahrend der Veranderungsprozesse weinen?" Die Antwort lautet:
"Hochstwahrscheinlich ja!". Tranen sind die wichtigste Form der Kommunikation fur ein
kleines Kind. Besonders wenn es Veranderungen gibt, kann sich das Uberwaltigend,
seltsam, verwirrend und emotional anfiihlen (sowohl fur die Eltern als auch fir das

Kind!). Das heil3t aber nicht unbedingt, dass es schlecht ist.



Eltern haben oft Angst vor Tranen, weil die weit verbreitete Fehlinformation besteht,
dass die Anwendung von strukturierten Beruhigungsmethoden, die auf eine
Veranderung des Schlafverhaltens abzielen und oft mit Weinen verbunden sind, eine
reaktive Bindungsstérung verursachen kénnten. Es gibt tatsachlich Studien, die zeigen,
dass langfristige Vernachlassigung und langfristig erhdhte Stresshormone einen sehr
negativen Einfluss auf die Psyche eines Kindes haben, der bis ins Erwachsenenalter
anhalt. Diese Studien wurden jedoch in Massenwaisenhausern in Osteuropa
durchgefuhrt, wo die Kinder stundenlang unbeaufsichtigt weinen mussten. Ganz zu
schweigen davon, dass das Trauma, das ein Waisenkind bereits durch die Trennung von

seiner Mutter erlitten hat, ausreicht, um es psychisch zu schadigen.

Das ist ein ganz anderes Umfeld als dein Zuhause! Diese Erkenntnisse lassen sich
grundsatzlich nicht auf alle Weinen verallgemeinern. Bindung und das Wohlergehen
deines Kindes sind fur uns von gro3ter Bedeutung, und deshalb bemuhen wir uns, auf
dem neuesten Stand der wissenschaftlichen Forschung zu bleiben. Wir kénnen dir
hiermit beruhigen: Nach unserem derzeitigen Kenntnisstand gibt es keine Studien, die
belegen, dass eine kurze Zeitspanne, in der strukturierte Beruhigungsmethoden
angewandt werden, um das Schlafverhalten zu andern, negative Auswirkungen auf das
Kind oder die Bindung zwischen Eltern und Kind hat, selbst wenn dein Kind wahrend

des Prozesses weint.

Einige Entwicklungspsychologen sind sogar der Meinung, dass es negative Folgen haben
kann, wenn man seinem Kind NICHT erlaubt, seine Gefuhle auszudricken, indem man
es so schnell wie moglich zum Schweigen bringt (z. B. schlechte Gefuhlsregulierung,
Schwierigkeiten, Gefuhle auszudricken, eine ungesunde Beziehung zum Essen, wenn es
als Beruhigungsmittel genutzt wird usw.). Das liegt daran, dass die Eltern nicht auf das
eigentliche Bedurfnis des Kindes eingehen, sondern das Weinen aufschieben oder den
Ausdruck der Emotion verweigern. Irgendwann, vielleicht aufgrund der falschen
Interpretation der oben genannten Forschungsergebnisse, begannen viele Eltern zu
glauben, dass sie Versager sind, wenn ihr Kind weint, oder dass ihr Kind psychisch

geschadigt wird, wenn es eine bestimmte Zeit lang weint. Und so wurde das Weinen fast



zu einem Tabu. Dabei ist Weinen nicht nur eine Form der Kommunikation, sondern
auch ein Ausdruck von Gefuhlen und hat sogar eine heilende Wirkung, wenn es in einer
vertrauten und sicheren Umgebung geschieht. Weinen bedeutet nicht unbedingt, dass
ein Bedurfnis nicht erfullt wird, sondern zeigt nur, dass dein Kind mit der aktuellen

Situation unzufrieden ist.

Manche Leute behaupten falschlicherweise, dass Kinder wahrend der Umsetzung einer
Beruhigungsmethode zur Verhaltensanderung aufhdéren zu weinen, weil sie
"aufgegeben" haben, nicht weil sie gelernt haben, besser zu schlafen. Dieser Irrglaube
beruht auf einer Studie, bei der der Cortisolspiegel (Stresshormon) von Babys im Alter
von 4-10 Monaten Uber 3 Tage gemessen wurde, wahrend ihre Eltern eine
Beruhigungsmethode anwandten, um das Schlafverhalten zu andern. In dieser Studie
wurde festgestellt, dass das Weinen der Babys im Laufe der drei Tage zwar abnahm, ihr

Cortisolspiegel aber hoch blieb.

Diese Statistik ist leider sehr irrefiihrend. Erstens: Ubermiidete Kinder, die mit
Schlafproblemen zu kampfen haben, haben taglich einen erhéhten Spiegel an
Stresshormonen. Drei Tage sind ein zu kurzer Zeitraum, um die Ubermiidung
abklingen zu lassen und um genau zu messen, wie stark sich die Umsetzung einer

verhaltensandernden Beruhigungsmethode auf den Stresspegel auswirkt.

Zweitens: Wenn Babys durch den Prozess wirklich hilflos werden und
"abschalten”, wiirden sie nachts oder tagsuber nie wieder um Hilfe rufen oder
signalisieren - doch das ist offensichtlich nie der Fall! Jedes Kind, auch die, bei denen
die Eltern eine Beruhigungsmethode zur Verbesserung des Schlafs umgesetzt haben,
wird immer noch gelegentlich aufwachen, weil die Nase lauft, das Zahnen schmerzt,
ihnen kalt ist usw. Fast jedes Kind wird Phasen durchlaufen, in denen es aufgrund von
Schlafregressionen oder Entwicklungssprungen haufiger nachts aufwacht, und es wird
immer nach Mama und Papa rufen, wenn das passiert. Wenn es wirklich so ware, dass
die Umsetzung von Beruhigungsmethoden und das oft unvermeidliche Weinen, das mit

dem Veranderungsprozess verbunden ist, die Bindung und das Urvertrauen zerstort



und das Kind dazu bringt, "aufzugeben", dann wurden Kinder, die diesen Prozess
durchlaufen haben, in der Nacht nie nach ihren Eltern rufen. Aber das ist keineswegs
der Fall! Tatsachlich mUssen wir in den ersten zwei bis drei Lebensjahren eines Kindes
oft mehrmals daran arbeiten, gute Schlafgewohnheiten zu fordern, weil die oben
genannten Umstande zu Ruckschritten in den Schlafgewohnheiten deines Kindes

fuhren kdnnen, die nicht von alleine wieder verschwinden.

Lektion 3: "Selbstregulierung" und "Selbstberuhigung"

Eine Sache, die bei Eltern fur viel Verwirrung sorgt, wenn es um Bindung und Schlaf
geht, ist der Unterschied zwischen der Verwendung der Begriffe " Selbstregulierung"
und/oder "Selbstberuhigung" durch Psychologen und Schlafwissenschaftler. In der
Psychologie bezieht sich "Selbstregulierung" oder "Selbstberuhigung" normalerweise
auf "die Fahigkeit, Emotionen selbst zu regulieren". Grundsatzlich wird davon
ausgegangen, dass sich diese Fahigkeit zur "Selbstregulierung von Emotionen" in den
ersten Lebensmonaten zu entwickeln beginnt, aber erst im Erwachsenenalter

vollstandig ausgebildet ist.

Die Begriffe "Selbstregulierung" oder "Selbstberuhigung" wurden jedoch erstmals im
Zusammenhang mit dem Schlaf verwendet, als Schlafforscher/innen sich auf Folgendes
bezogen,

"Die Fahigkeit deines Kindes, selbststandig einzuschlafen und wieder

einzuschlafen, wenn es leichte Schlafphasen durchlauft.”

Dies war ein Durchbruch in der Schlafforschung, denn die Forscherinnen und Forscher
erkannten, dass Babys im Schlaf nicht einfach nur "schlafen", sondern dass sie (wie
jeder andere Mensch auch!) die verschiedenen Schlafphasen durchlaufen und zwischen
den Schlafzyklen leicht aufwachen - manche Babys konnten einfach selbststandig

wieder einschlafen, wahrend andere das nicht konnten. Sie entdeckten dann, dass die



Babys, die ohne groR3e Hilfe von auBen einschlafen konnten, auch eher in der Lage

waren, ihre Schlafzyklen wahrend der Nacht ohne Hilfe zu verbinden.

Wir horen oft den Vorwurf, dass "Babys nicht darauf trainiert werden sollten, “sich
selbst zu beruhigen” (d.h. selbststandig einzuschlafen), weil sie emotional unreif und
korperlich nicht in der Lage sind, “sich selbst zu beruhigen” (d.h. ihre Emotionen zu
regulieren)." Diese verwirrende Verwendung desselben Begriffs auf unterschiedliche Art
und Weise fuhrt oft dazu, dass jede Form der Verhaltensanderung im Zusammenhang
mit dem Schlaf, die oft als "Schlaftraining" bezeichnet wird, einen schlechten Ruf hat,
weil viele Menschen davon ausgehen, dass es dabei darum geht, ein Kind zu zwingen,
auf eine bestimmte Art und Weise zu schlafen, unabhangig von seinen

entwicklungsbedingten, emotionalen und biologischen Bedurfnissen.

In Wirklichkeit wird jedoch jedes Baby mit der Fahigkeit geboren, einzuschlafen,
wenn es die richtigen Voraussetzungen hat! Wir Menschen sind physiologisch dazu
geschaffen, uns auszuruhen, zu schlafen und neue Energie zu tanken. Einigen Babys
fallt dieser Prozess der Beruhigung leichter als anderen, aber ALLE Babys haben von
Geburt an die Fahigkeit einzuschlafen - sie brauchen niemanden, der ihnen beibringt,

WIE sie schlafen sollen.

Wenn wir von der Forderung der "Selbstberuhigung” durch die Umsetzung einer
Beruhigungsmethode sprechen, denken wir dariuber nach, wie wir dem Kind das
Einschlafen so leicht wie méglich machen kénnen. Das kdnnen wir erreichen, indem
wir dafur sorgen, dass es nicht Ubermudet ist, eine schlafférdernde Umgebung

vorfindet, gut ernahrt wird und sich in seinem Bett sicher fuhlt.

Andererseits sind wir uns bewusst, dass Babys und Kleinkinder emotional unreif
sind und ihre Emotionen vielleicht noch nicht selbst regulieren kénnen. Bei allen
Methoden und Vorschlagen, die wir anwenden, wollen wir immer sicherstellen, dass
dein Kind weil3, dass du fur es da bist, um es zu begleiten und ihm Sicherheit zu geben,

und um es dabei zu unterstutzen, seine grolen Emotionen zu regulieren, wenn es sich



wahrend des Prozesses der Veranderung des Schlafverhaltens frustriert und verwirrt
fihlt. Die Anderung von eingefahrenen Schlafmustern und -gewohnheiten wird
hochstwahrscheinlich zu einer gewissen Frustration fuhren, aber nur weil unsere

Kleinen etwas Beruhigung und UnterstUtzung brauchen, um sich von aufgewuhlten

Emotionen zu erholen, heil3t das nicht, dass sie physiologisch nicht in der Lage sind,
selbststandig einzuschlafen.

Es kann hilfreich sein, sich bewusst zu machen, dass du dein Kind seit seiner
Geburt jedes Mal "trainiert” hast, wenn du es ins Bett gebracht hast, ob du dir
dessen bewusst warst oder nicht! Die Art und Weise, wie wir als Eltern an den Schlaf
herangehen, lehrt unser Kind, was es erwarten kann, wenn es ins Bett geht. Wenn wir es
immer in den Schlaf schaukeln, weil3 es, dass es so einschlafen soll. Wenn wir das Kind
ermutigen, sich selbst in den Schlaf zu finden, wahrend ein Elternteil in der Nahe ist,
wird es diese Gewohnheit erlernen. Da jede unserer Handlungen und Erwartungen die
Gewohnheiten unseres Kindes sowohl kurz- als auch langfristig pragt, ist es hilfreich,
wenn wir auf die Botschaften achten, die wir unbewusst aussenden, und die Muster, die

wir ihnen beibringen, und wenn nétig Anpassungen vornehmen.

Lektion 4: Die Bindung zwischen Eltern und Kind wéahrend des

gesamten Verdnderungsprozesses unterstiitzen

Auch wenn die Umsetzung von Beruhigungsmethoden zur Verbesserung des
Schlafverhaltens die Bindung zwischen dir und deinem Kind in keiner Weise
beeintrachtigen wird, wie wir gerade in den vorherigen Lektionen gelernt haben, ist es
dennoch sehr wichtig, dass wir die Bindung zwischen dir und deinem Kind wahrend des
Prozesses bewusst in den Vordergrund stellen und proaktiv starken. Deshalb wollen wir
dir in dieser Lektion praktische Tipps mit auf den Weg geben, die dir dabei helfen, die
Bindung zu deinem Kind nicht nur aufrechtzuerhalten, sondern auch zu starken,
wahrend du mit der Umsetzung der Veranderungen bezuglich des Schlafs deines Kindes

beginnst. Wir hoffen, dass dir diese Tipps nicht nur hilfreich sind, wahrend du dich an



die Verbesserung des Schlafs deines Kindes heranwagst, sondern dass du auch sonst

besser ausgeruUstet und zuversichtlicher bist, wenn es darum geht, bewusst eine

emotionale Verbundenheit und ein Gefuhl der Sicherheit fUr dein Kind zu schaffen, vor

allem wenn es darum geht, dein Kind durch andere grol3e Veranderungen im Leben zu

begleiten.

Hier sind ein paar Moglichkeiten, wie du mit deinem Kind emotional verbunden bleibst

und daflr sorgst, dass es sich trotz der Veranderungen, die du an seinem Schlaf

vornimmst, sicher fahlt;

1)

2)

Verbringe viel Zeit mit deinem Kind, wenn es wach ist - sorge dafur, dass du
mit deinem Kind in der Zeit, in der es wach ist, viel Zeit zu zweit verbringst.
BerUhrungen sind ein guter Weg, um eine Verbindung herzustellen, also biete
Umarmungen, Kusse und Streicheleinheiten Uber den Tag immer wieder an.
Wenn dein Kind sehr aktiv und immer in Bewegung ist, kannst du es an den
Haaren streicheln, kitzeln oder sogar ein bisschen mit ihm spielen, um eine
Verbindung herzustellen. Denke daran, die personlichen Grenzen deines Kindes
zu respektieren. Wenn dein Kind also nicht gekuschelt oder berthrt werden
mochte, solltest du es nicht dazu zwingen. Manche Kinder brauchen mehr
Korperkontakt als andere. Fur andere reichen deine ungeteilte Aufmerksamkeit
und deine bewusste Anwesenheit aus, um ihren Liebestank zu fullen.
Bleibe wadhrend des gesamten Prozesses emotional mit deinem Kind
verbunden - so schwer es auch ist, dein Kind weinen zu héren, versuche, seine
Schreie nicht auszublenden, sondern emotional bei ihm zu bleiben, wenn du im
Raum bist (bei einer Methode innerhalb des Zimmers ware das die ganze Zeit,
bei einer Methode aulRerhalb des Zimmers ware das nur, wenn du reingehst, um
es zu trosten). Es ist in Ordnung, wenn du dich auf den Boden legst und die
Augen schliel3t oder schweigend dasitzt (das ist notwendig, um deinem Kind
Raum zu geben, sich zu beruhigen), aber bleibe in Verbindung mit dem, was dein
Kind dir sagt, damit du den nachsten Schritt tun kannst.

o Spiegle die Emotionen deines Kindes zurick, wenn es beim

Schlafengehen aufgeregt ist - wenn dein Kind wahrend des Einschlafens



weint oder aufgeregt ist, achte darauf, dass du dich auf seine Emotionen
einstellst und sie ihm auf ruhige und einfuhlsame Weise zurtckspiegelst
(auch wenn es noch ein Baby ist), wenn du es trostest (das hangt von der
von dir gewahlten Beruhigungsmethode ab). "Ich kann sehen, dass du
frustriert bist, weil Mami dich nicht im Arm halt." Bei einem Kleinkind
fagst du 2 weitere Schritte hinzu - bestatige das Gefuhl und sag ihm, wann
es das bekommt, was es will. "Es ist in Ordnung, wenn du wutend bist.
Mama wird dich in den Arm nehmen, wenn du von deinem Schlafchen
aufwachst." Damit zeigst du deinem Kind, dass du es wahrnimmst und
verstehst, was es fuhlt und dir mit seinem Weinen "sagt", und dass du fur
es da bist.

o Co-Reguliere die Emotionen deines Kindes - eine der wirkungsvollsten
Moglichkeiten, deinem Kind zu helfen, seine Emotionen zu regulieren, ist,
wenn du zuerst deine eigenen regulierst! Die Forschung hat gezeigt, dass
jede Emotion eine Vibrationsfrequenz erzeugt. Wenn sich zwei
verschiedene Frequenzen in einem Raum befinden, mussen sie sich
annahern, d.h. eine Person wird ihre Emotionen andern. Das heil3t, wenn
dein Kind wahrend des Veranderungsprozesses aufgeregt ist, wirst du
entweder auch aufgeregt werden (deine Emotion wird sich an die des
Kindes anpassen) oder es wird sich beruhigen (seine Emotion wird sich an
deine anpassen). Versuche, tief durchzuatmen, wahrend du dein Kind im
Arm haltst, um es zu beruhigen, oder wiederhole einige beruhigende
Affirmationen in deinem Kopf, um dich selbst zu beruhigen (eine Liste
dieser Affirmationen findest du in deinen Arbeitsblattern).

3) Bleib konsequent in deinem Vorgehen - einer der wichtigsten Aspekte einer
sicheren Bindung ist, dass dein Kind eine regelmaliige, bestandige Reaktion von
dir erhdlt. Genau darauf zielen unsere Beruhigungsmethoden ab, die wir dir in
Modul 7 erklaren werden. Wenn du deinen Schlafplan konsequent durchziehst,
fordert das die sichere Bindung zwischen dir und deinem Kind, weil es genau

weil3, was es von dir erwarten kann.




Zusammenfassung

Ist es nicht erfrischend zu wissen, dass es nicht deine Aufgabe als Elternteil ist, dein Kind
immer glucklich und tréanenfrei zu halten?! Im Gegenteil, deine Aufgabe ist es, ein
Elternteil zu sein, das dein Kind SEHT - tief und einfihlsam. Jemand, der sicher ist -
jemand, der auf das Kind eingeht, anstatt nur zu reagieren. Jemand, der eine
beruhigende Prasenz ist, wahrend das Kind seine Emotionen spuren darf, ohne dass du
diese schwierigen Gefuhle unterdrickst und entkraftest ODER selbst in den Strudel der

Gefuhle geratst.

— Geh jetzt zu deinen Arbeitsblattern und sieh dir die optionalen Reflexionsfragen fiir

Modul 5 an.



