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EIN WORT ZU BEGINN

Das Babyweinen hat seine Existenzberechtigung in unserer Welt.
Mit ihrem Weinen und Schreien teilen uns Babys etwas Wichtiges mit,
manchmal wollen sie uns sogar eine ganze Geschichte erzdhlen.




Eine Sprache fiir alle Babys

Wie die meisten Miitter und Viter weltweit
wissen auch Sie, wie anstrengend, bedrén-
gend und ermiidend es sein kann, das
Schreien eines Babys zu begleiten. Tatsach-
lich gehort die Begleitung des Babyweinens
zuden ganz groflen Herausforderungen, die
alle angehenden Miitter und Viter meistern
miissen. Nicht selten zweifeln Eltern bereits
wenige Wochen nach der Geburt an ihren
Kompetenzen, weil es ihnen nicht hinrei-
chend gelingt, die Ausdrucks- und Gefiihls-
sprache ihres Babys so zu entschliisseln und
zu beantworten, dass es danach gliicklich
und entspanntin ihren Armen ruht.

Eine mogliche Folge ist, dass Betroffene
mit ihrem Baby in einen schwichenden
Kreislauf geraten, in dem sich ihre Gefiihle
von Belastung und Unsicherheit sowie das
untrostliche Schreien ihres Babys wechsel-
seitig befeuern. Manchmal geht es so weit,
dass Eltern vollig verzweifeln und frust-
riert sind, da sie trotz aller Bemiihungen,
ihrem angespannten und ungliicklichen
Kind nicht helfen konnen und keine rich-
tige Nahe zuihm aufbauen konnen.

Wir leben heute in einer Welt, in der viele
Eltern auf'sich alleine gestellt sind. Sie miis-
sen sich angesichts der unendlichen Fiille
an Moglichkeiten entscheiden, welcher
Umgang mit ihrem neugeborenen Kind fiir
sie personlich der passendste ist. Gerade
weil Grof3eltern oftmals nicht in der Nahe
sind oder auch nicht jene Modelle sind, an

EIN WORT ZU BEGINN 5

..........................................................

»Die achtsame Selbst-
wahrnehmung ist eine
Voraussetzung fiir das
Verstehen der Bediirf-
nisse und Gefiihle
Ihres Kindes.«

..........................................................

denen sich junge Eltern orientieren moch-
ten, braucht es alternative Unterstiitzungs-
und Leitsysteme, um einen stimmigen Weg
im Zusammensein mit den eigenen Kin-
dern zufinden.

Die wichtigste Botschaft in diesem Buch
lautet, dass die achtsame Selbstverbindung
zu Threm Korper eine wichtige Vorausset-
zung dafiir ist, die Bediirfnisse und Gefiihle
Thres Kindes besser verstehen und beant-
worten zu konnen. Was Sie hierfiir tun
miissen - und dafiir braucht es ein wenig
Ubung und Training - ist, auf die Reaktio-
nen, Empfindungen und Botschaften Ihres
Korpers zu achten, wihrend Sie mit Threm
Kind in Beziehung sind. Wenn Sie also mit
Threm Kind spielen, es massieren, mit ihm
kuscheln oder es in Thren Armen halten,
wihrend es bitterlich weint, kann ein Teil



...........................................................

............................................................

»Es ist nicht Ihre Aufgabe, Ihrem
Kind jedes Unwohlsein, jeden
Schmerz und jede Trine zu
ersparen. Ihre Aufgabe ist es,
einfach da zu sein!«

...........................................................

Threr Aufmerksamkeit bei Ihrem Kind sein,
wiahrend ein anderer Teil Thres Selbst die
verschiedenen Sensationen und Reaktio-
nen Ihres Korpers achtsam beobachtet und
auswertet.

Ich mochte Thnen nahebringen, warum
der »innere Draht« zu Ihrem Korper - ich
spreche in diesem Buch von Selbstanbin-
dung - fiir Sie zur wichtigsten Ressource
und Sicherheitsleine werden kann, um
auch in schwierigen Momenten des Erzie-
hungsalltags - wie etwa den Schreiphasen
Ihres Babys - den Kopf liber Wasser zu hal-
ten. Indem Sie die Verbindung zu Threm
Korpererleben bewahren, wird es Thnen
leichter gelingen, an der Seite Ihres Babys
erreichbar zubleiben, statt von den eigenen
»heifden« Emotionen {iberrollt zu werden
und aus der Beziehung auszusteigen.

............................................................

Von guten Miittern

und guten Vétern

Viele Eltern sind der Ansicht, sie seien nur
dann gute Miitter bzw. gute Viter, wenn es
ihnen geldnge, ihrem Baby das Erleben von
Leid und Ungliick - und somit auch den
Ausdruck ihres Babyweinens - zu erspa-
ren. Sicher werden Sie nach der Lektiire
dieses Buches immer noch versuchen, eine
gute Mutter oder ein guter Vater zu sein,
aber Sie werden den Begriff der »guten
Mutter« oder des »guten Vaters« even-
tuell neu definieren. Statt Ihrem Kind den
Gefiihlsausdruck zu ersparen, ist das neue
Ziel vielleicht, ein guter Begleiter zu sein.
Ein Begleiter, der seine Aufgabe nicht darin
sieht, seinem Kind von Beginn an zu sagen,
wo esim Lebenlanggeht. Ein Begleiter, des-
sen Aufgabe es nicht ist, seinem Kind jede



Unlust, jeden Schmerzundjede Trane abzu-
nehmen. Vielleicht wissen Sie nun, wie Sie
in verkorperter, fiithlender und priasenter
Weise anwesend sein konnen, wihrend Thr
Kind in den verschiedenen Entwicklungs-
phasen die jeweiligen Herausforderungen
und Hindernisse selbstwirksam meistert.
Vielleicht wird die wichtigste Erkenntnis fiir
Sie sein, dass es reicht, da zu sein.

Da zu sein, wenn Sie wirklich gebraucht
werden und Thr Kind sich an Sie wendet.

© WAS SIE IN DIESEM BUCH ERWARTET

1. Was Babyschreien bedeutet
* Warum schreit mein Baby?
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Aber auch dazusein, umsich selbstim eige-
nen Korper zu erleben und zu spiiren. Denn
nur dann, wenn wir uns selbst in unserer
ganzen Vitalitdt und Lebenskraft spiiren,
sind wir gute und hilfreiche Begleiter unse-
rer Kinder. Richten wir den Blick auf uns
selbst, erkennen wir die Gefiihle und Kor-
perempfindungen an, die in uns entstehen,
dann haben wir gute Chancen aus den Kri-
sen mit unseren Kindern gewachsen und
gereift hervorzugehen.

* Was benétigt mein Baby von mir, um sich wéhrend seiner Schreiphasen
verstanden und gut betreut zu fiihlen?

2. ElterninderKrise

* Was kannich tun,um meinem Baby wéhrend seiner Schreiattacken
ein guter » Leuchtturm« zu sein, an dem es sich orientieren kann?
* Wie verliere ich die Angst vor dem Schreien und den GefuhlsguBerungen

meines Babys?

* Wie kann ich durch eine bewusste Atmung und Kérperwahrnehmung in einen
sicheren und stabilen Zustand gelangen, um auch bei Herausforderungen und
Stress im Umgang mit meinem Baby einen kihlen Kopf und ein warmes Herz

zu bewahren?
3. Praxis des betreuten Babyweinens

* Was kann ich konkret tun, um mein Baby wéhrend seiner intensiven
Schreiphasen so zu unterstitzen, dass es sich geborgen und sicher fihlt?

In den Abschnitten 2 und 3 finden Sie darlber hinaus nitzliche Kérper- und Achtsam-
keitsiibungen, die Sie in Ihren Elternalltag einbauen kénnen, um lhre Kraftquellen
zu starken, und die Ihnen zudem zum Download zur Verfligung stehen.



.......................................................................................................................

ALLES AUF EINEN BLICK

Welche Orientierungspunkte bietet Ihnen dieses Elternbuch?




Eltern sollen Leuchttiirme

firihre Kinder sein

Ein Baby, das von stiirmischen Gefiihlen
geschiittelt wird, dhnelt einem Schiff, das
sich bei schwerer See seinen Weg durch
die brechenden Wellen bahnt. Ein Schiff
braucht klare Orientierungspunkte, um
sicher in den Hafen zuriickkehren zu kon-
nen. Auch Babys bendtigen in diesen
schwierigen Momenten einen Leuchtturm,
der ihnen den Weg weist. Sie als Eltern
konnen diese Aufgabe viel besser erfiillen,
wenn Sie sich selbst in Threm Korper spii-
ren und erleben. Durch die achtsame Ver-
bindung, die Sie zu den Empfindungen und
Gefiihlen Thres Korpers herstellen, werden
Sie spontan zujenem Sicherheit und Schutz
spendenden Hafen, den Ihr Kind fiir seine
Entwicklung benotigt.

Eltern benétigen ein »inneres
Kiihlsystem« fiir ihre »heien«
Emotionen

Wenn Sie Ihr untrostlich weinendes Baby
begleiten, werden Sie leicht in einen Stru-
del eigener aufschiumender Gefiihle und
Stresszustdnde hineingesogen. Das Baby
ist in der Lage, Mutter oder Vater mit sei-
nen Gefiihlen der Aufregung anzustecken.
Damit diese Ansteckungsreaktion nicht
automatisch passiert, benétigen die Betrof-
fenen einfache Hilfsmittel, um die aktivier-
ten Gefiihls- und Korperzustande zu beru-
higen. Im weiteren Verlauf werde ich IThnen
auch einige einfache Atem- und Wahrneh-
mungsiibungen vorstellen, mit denen Sie

ALLES AUF EINEN BLICK 9

innere Zustande grofder Anspannung und
Unruhe begleiten und verdndern kénnen.

Beziehungsintelligenz braucht
einen Korper

Babys sind abhingige Wesen. Ihre gesunde
Entwicklung hingt davon ab, ob Eltern ihre
Signale und Botschaften in angemesse-
ner Weise entschliisseln und beantworten
konnen. Einen Sdugling kann man nicht
fragen, was er gerade benotigt. Sie miissen
andere Wege finden, um sich in seine Welt-
und Korpersprache »einzuloggen«. Meine
These ist, dass wir dann einen guten Kon-
takt zu unserem Baby finden, wenn wir mit
unserem Korper in Verbindung bleiben und
seine Botschaften bewusst wahrnehmen.
Gelingt uns das, gibt uns unser Korper in
der Beziehung zu unseren Kindern stiandig
Hinweise, ob die Beziehungsangebote, die
wir an unser Baby richten, »passend« und
»stimmig« sind oder auch nicht.

Babyschreien braucht
Bindungssicherheit

Das Babyschreien ist Teil einer universellen
Weltsprache aller Sduglinge. Es sichert das
Uberleben des Kindes in seiner Umwelt.
Uber das Schreien der Babys erfahren Sie
rechtzeitig, ob und wann wichtige Bediirf-
nisse Ihres Kindes aus dem Blick geraten
sind und ob sie darauf warten, beantwor-
tet zu werden. Damit Sie als Eltern IThr Kind
mit seinen Botschaften richtig horen und
verstehen konnen, ist es hilfreich, dass Sie
die unlustvollen Reaktionen Ihres Babys



nicht in erster Linie als Krankung verar-
beiten. Sie haben es als Eltern leichter, die
Gefiihle Ihrer Kinder zu begleiten, wenn
Sie mit Threm Korpererleben wihrend der
Schreiattacken in achtsamer und liebevol-
ler Weise verbunden bleiben.

Babys erinnern sich

an den Schmerz des frithen
Bindungsverlustes

Die iiberwiltigenden und nicht enden wollen-
den Schreiattacken eines Babys, die gemein-
hin als exzessives Schreien beschrieben wer-
den, sind Teil einer Korpererinnerung an
verletzende und briichige Beziehungserfah-
rungen. Diese konnen schon in der Zeit der
Schwangerschaft und Geburt ihre Wurzeln

= al

haben. Ich mochte Sie an dieser Stelle bitten,
diese Aussage nicht als eine elterliche Unfa-
higkeit Ihrerseits zu verstehen. Bindungsab-
briiche geschehen aus sehr unterschiedlichen
Griinden, die wir als Eltern nichtimmerinder
Hand haben. Hiufig stellt sich heraus, dass
nicht nur das Baby, sondern auch die Eltern
die Verbindungverloren hatten. Injedem Fall
steckt dahinter keinerlei bose Absicht, son-
dern dieser Verlust ist unterschiedlichsten
Umstanden geschuldet.

Anders alsdas Schreien, das auf mangeln-
de Bediirfnisbefriedigung in den Bereichen
Schlafen, Nahrung und Bindung zuriick-
zufiihren ist, benotigen Babys bei Schrei-
zustinden, die auf tiberwiltigenden Stress
beruhen, einen Raum, in dem sie mit ihren

Es ist wichtig, die unlustvollen Momente Ihres Babys zu teilen, damit Sie gemeinsam die schénen Augenblicke

genieBen kénnen.



