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VORWORT

Die Bindungssicherheit eines Kindes ist ein zentraler Faktor flr seine spatere
Entwicklung. Sicher gebundene Kinder sind selbstsicherer, sozial kompetenter,
kreativer, ausdauernder und befahigter in der Bewaltigung ihrer Lebenssituati-
on im Vergleich zu unsicher gebundenen Kindern.

Ein feinfUhlig aufeinander abgestimmter Austausch etwa beim Futtern, Wickeln
und Spielen erhéht das gegenseitige Vertrauen und fihrt dazu, dass sich das
Baby und die Eltern besser kennenlernen. Dadurch fUhlt sich das Baby bei
seinen Eltern vertraut und sicher.

Manchmal sind frischgebackene Eltern aber am Ende ihrer Krafte. Sie sorgen
sich um ein geblahtes Bauchlein und zerbrechen sich den Kopf Uber den Grund
fur das ohrenbetdubende Gebrull. Dann sehnen sie sich nach einer Verschnauf-
pause.

Wenn Sie splren, dass Sie an |lhre Grenzen kommen und sich Hilfe wlnschen,
bieten wir Ihnen Unterstlitzung an.

Mit dieser Broschire geben wir Ihnen Informationen zu den Themen:

BINDUNG

FEINFUHLIGKEIT

WEINEN

TROSTEN
UNTERSTUTZUNGSMOGLICHKEITEN

V V V V V
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BINDUNG

WAS BEDEUTET BINDUNG?

Unter Bindung verstehen wir im
deutschen Sprachraum sowohl die
Bindung der Eltern an das Kind
(bonding), wie auch die des Kindes
an seine Eltern (attachment):

> Die Bindung der Eltern an ihr
Kind ermdglicht es ihnen, sich
emotional auf das Kind einzu-
lassen und auf seine Bindungs-
signale zu reagieren, es zu
pflegen und ihm Sicherheit zu
geben.

> Die Bindung des Kindes an sei-
ne Bindungspersonen ermdg-
licht ihm, sich bei dem Bedurf-
nis nach Schutz und Sicherheit
an sie zu wenden.

Jedes Baby kommt mit dem Bedurf-
nis zur Welt, sich an eine bestimm-
te Person zu binden. Durch diese
Person mochte es den Schutz und
die Sicherheit erfahren, die es zum
Wachsen braucht.

Im ersten Lebensjahr entwickelt ein
Baby eine tiefe emotionale
Beziehung zu einer Hauptbindungs-

person, diese ist der ,sichere
emotionale Hafen” fir das Kind.

Die Grundlage der Bindung zwi-
schen Eltern und Kind entwickelt
sich bereits vor der Geburt und wird
durch die Erfahrungen wahrend
Schwangerschaft, Geburt sowie der
ersten Lebensmonate entscheidend
gepragt.

Die meisten Menschen haben eine
Hauptbindungsperson, mit der sie
sich tief verbunden flhlen. Durch
Trennung, Angst oder bestimm-

te andere Ereignisse wird unser
BedUrfnis nach Bindung ausgel&st.
Wir winschen uns dann, diesem
bestimmten Menschen nahe zu sein.
Als Erwachsene rufen wir zum Bei-
spiel diese Person an, wenn wir uns
einer belastenden Situation befin-
den. Der Kontakt mit unserer Bin-
dungsperson gibt uns Sicherheit.
Dieser bestimmte Mensch ist nicht
durch andere beliebig austauschbar,
denn das emotionale Band ist durch
unsere emotionalen Erfahrungen
mit diesem Menschen entstanden.

,Bindung ist das geflihlsgetragene

Band, das eine Person zu einer
anderen spezifischen Person
anknlipft und das sie ber Raum
und Zeit miteinander verbindet.”
(John Bowlby)



Sicherheit

und Urvertrauen
des Kindes

BINDUNG SICHERT DAS
UBERLEBEN

Ist das BindungsbedUrfnis des Kin-
des aktiv, also weint es zum Beispiel
weil es sich von der Bindungsper-
son getrennt fuhlt und Angst erlebt,
zeigt es Bindungsverhalten. Nun
braucht es emotionale Sicherheit.
Bei groBer Erregung reichen beruhi-
gende Worte alleine nicht mehr aus,
Beruhigung und Sicherheit werden
durch kérperliche Nadhe mit der Bin-
dungsperson wiederhergestellt.

Ausldser far das Bindungsbeddrfnis
sind zum Beispiel: Laute Gerdusche
oder Worte, Angsttraume oder
angstigende Erfahrungen sowohl
von auf3en wie auch von innen. Das
Bindungsverhalten des Kindes zeigt
sich durch verschiedene Verhal-
tensweisen wie Lacheln, Weinen,
Festklammern, Suchen der Bin-
dungsperson, zur Bindungsperson
hin krabbeln usw.

Bindungs-
personen

Pflege und
Schutz durch Stabile

Personlichkeit

Beim Wunsch nach N&he oder in
alarmierenden Situationen wird die-
ses Bindungsverhalten aktiviert. Vor
allem bei dngstigenden Situationen
und groBer Distanz zur Bindungs-
person erlebt das Kind emotionalen
Stress. Wird das Bindungsverhalten
abgewiesen, so verstarkt es sich.

Die Hauptbindungsperson kann
durchaus Vertreterlnnen haben.
Doch in Momenten gro3er emotio-
naler Not wird sich ein Kind immer
seine Sicherheit und seinen Schutz
bei dieser ganz bestimmten Person
holen - auch zeitverzdgert.

Der kleine Bjérn hat sich im Kinder-
garten das Knie aufgeschlagen. Er
weint und geht zu seiner Lieblings-
erzieherin, die ihn auch gut trésten
kann. Doch in dem Moment, in dem
seine Mutter (seine Hauptbindungs-
person) ihn vom Kindergarten ab-
holt, wird er vielleicht noch einmal
weinen und sich ganz eng an sie
kuscheln.




BINDUNG

DIE VORAUSSETZUNGEN FUR
DIE ENTWICKLUNG EINER
SICHEREN BINDUNG

Es hangt nicht vom Verwandt-
schaftsgrad ab, welche Person zur
Hauptbindungsperson flr ein Baby
wird. Ebenso wenig ist es Zufall.
Hauptbindungsperson wird die
Person, die im ersten Lebensjahr die
meiste Zeit feinfUhlig die Versor-
gung des Babys Ubernimmt. Es
muss nicht die Mutter, es kann auch
der Vater, die GroBmutter, ein Pfle-
geelternteil etc. sein. Das Verhalten
gegenlber dem Kind ist entschei-
dend daflr, ob und wie sich ein Kind
an eine Pflegeperson bindet.

Die groBte Chance, zur Hauptbin-
dungsperson zu werden, hat also
die Person, die in den verschiedens-
ten Situationen mit der gréBten
FeinfUhligkeit auf die Signale des
Kindes reagiert.

BINDUNGSERFAHRUNGEN UND
»INNERES ARBEITSMODELL*

Besonders pragend fur das Bin-
dungsverhalten sind die ersten
sechs Lebensmonate. Dennoch
kann sich Bindungsverhalten im
Laufe der Kindheit oder Jugend
durch entsprechende Erfahrungen
und Erlebnisse andern. Altere Kin-
der, Jugendliche und Erwachsene

zeigen ihr Bindungsverhalten nicht
mehr so deutlich wie kleine Kinder.
Dennoch beeinflussen unsere Bin-
dungserfahrungen unser ganzes
Leben.

Unsere inneren Arbeitsmodelle
bilden die friihen Bindungserfah-
rungen ab und beeinflussen unser
zwischenmenschliches Verhalten,

unseren Umgang mit Stress und
unsere Bereitschaft zur Erkundung
(z.B. zum Lernen).

Séduglinge haben ein sehr genaues
Geflhl fiar die Personen in ihrem
Umfeld. Ein Baby wird sich mit
seinem Bindungsbed(irfnis an die
dauerhaft feinflhligste und einfihl-
samste Person wenden.




DIE BEDEUTUNG DER FEINFUHLIGKEIT

Signale
richtig
deuten

Signale

wahrnehmen

KINDER BRAUCHEN
FEINFUHLIGE ELTERN

Das Bindungsverhalten eines Kindes
entsteht durch seine Anpassung an
das Verhalten seiner Bezugsper-
sonen. Sicher gebundene Kinder
lernen leichter und lernen im Laufe
ihrer Entwicklung besser, sich selbst
zu beruhigen, das heif3t sie sind
autonomer.

Die kleine Ida weint, weil sie sich
alleine fahlt. Die Eltern verstehen
thre Angst und kommen, um sie zu
trosten. Ida hat gelernt, dass es sich
lohnt, Hilfe zu holen.

WIE IST DAS MIT DEM
VERWOHNEN?

Keine Angst, feinfihliges Verhalten

bedeutet nicht, ein Kind zu verwdh-
nen. Verwdhnt werden kann ein nur
Kind dann, wenn seine Signale nicht
feinfuhlig und somit falsch interpre-

Signale
falsch
deuten

Signale

wahrnehmen

angemessen
Feinfiihligkeit

und prompt
reagieren

tiert werden: Es bekommt nicht das,
was es in diesem Moment braucht.
Wird es zum Beispiel stets auf den
Arm genommen, wenn es eigentlich
seine Ruhe braucht oder wird es ge-
flttert, obwohl es eigentlich Nahe
sucht usw., reagiert sein Umfeld
nicht feinflhlig. Das Kind lernt dann,
seine eigenen Bedurfnisse durch un-
passende ,Trostpflaster” zu befriedi-
gen. Die Auswirkungen im Kindes-,
Jugend- oder Erwachsenenalter
liegen auf der Hand: Wer seine
eigenen Bedirfnisse nicht erkennt,
kann sie nicht angemessen befriedi-
gen, sucht unpassende Alternativen.
Ebenso fallt es solchen Personen
schwer, die Signale ihrer Mitmen-
schen zu verstehen.

Eine feinfiihlige Pflegeperson ist in
der Lage, die Signale des Babys
wahrzunehmen, richtig zu interpre-
tieren, angemessen und prompt
darauf zu reagieren.

unan-
gemessen
reagieren




FEINFUHLIGKEIT

MUSS ICH IMMER SOFORT WiIS-
SEN, WAS DAS BABY BRAUCHT?

Promptes Reagieren meint nicht,
dass die BedUrfnisse des Babys im-
mer sofort befriedigt werden mus-
sen. Doch eine feinfUhlige Antwort
auf die Signale des Babys, wie zum
Beispiel eine Berlhrung, einflhlen-
de Worte, bis es - natirlich zeitnah
- méglich ist, es zu flttern, auf den
Arm zu nehmen etc. zeigen ihm ,,ich
werde gehort und verstanden®.

MUSS ICH DENN NICHT FRUH-
ZEITIG MIT DER ERZIEHUNG
BEGINNEN?

Eltern verfligen Uber Erziehungs-
wissen, sie tun automatisch das
Richtige fur ihr Baby, ohne dartber
nachdenken zu mussen. Doch das

Babywissen ist nicht immer ab-
rufbar: Eine anstrengende Geburt,
Hormonschwankungen, belasten-
de Lebensumstande, Erfahrungen
aus der Vergangenheit kdnnen das
Gleichgewicht zwischen Eltern und
Baby aus dem Takt bringen. Dann
|asst sich das Baby nur schwer
beruhigen, es weint viel und die
Erschépfung der Eltern nimmt zu.
Wer mide und ausgelaugt ist, kann
sich nicht mehr gut in das Baby
hineinversetzen, es bekommt nicht
das, was es braucht: Es weint, der
Schreikreislauf beginnt.

Jungen Eltern wird dann oft emp-
fohlen, ihr Baby schreien zu las-
sen. Durch standiges auf den Arm
nehmen wirde ein Kind verwdhnt,
durch Konsequenz beim ins Bett
bringen gewdhne es sich an feste
Schlafenszeiten. Naturlich funktio-
niert dies alles, ein ungetrdstetes
Kind wird aufhéren zu schreien,
wenn es nicht gehort wird. Doch zu
welchem Preis?

Erziehung in den ersten Wochen
und Monaten ist nicht notwendig.
Ein Neugeborenes will nicht seinen

Willen durchsetzen, sondern es hat
BedUrfnisse, die befriedigt werden
mussen.




WEINEN

WARUM BABYS WEINEN

Ein Baby ist, wenn es auf die Welt
kommt, noch nicht so weit entwi-
ckelt, dass es sich selbst beruhigen
kann. Es weint aus vielen Grinden:
Es ist hungrig, mude, es ist ihm alles
zu viel oder es erlebt im Moment

zu wenig Ansprache. Es weint aus
Angst vor etwaigen Bedrohungen
oder aus Schock. Es kann ihm etwas
zu hell, zu hart, zu kalt, zu plétzlich
sein.

Die Amygdala, unsere Alarmanlage
im Gehirn, funktioniert bei einem
Baby bereits hervorragend. Es kann
aber noch nicht wissen, dass eine zu
laute Kiichenmaschine kein Raubtier
ist. Beim Eintauchen ins Badewasser
kann es sich furchterlich erschre-
cken.

Weinen, so sehr es alle Beteiligten
zunachst auch belastet, hat einen
groBen Vorteil: Weinen ist in der
ersten Zeit eine groBe Pflegehilfe
fiir die Eltern. Das Kind macht sich
untberhdérbar bemerkbar. Es hat
noch keine anderen Méglichkeiten
Zu zeigen, dass etwas nicht stimmt
oder dass es etwas braucht.

Babys weinen im Alter von drei bis
sechs Wochen am meisten. Zwi-
schen zwdlf und sechzehn Wochen
|&sst es wieder nach, sie haben
sich an die Umwelt gewdhnt. Es
kommen aber neue Geflhle hin-
zu: Kinder in diesem Alter leiden

unter Trennungsangst von ihren
Bindungspersonen. Altere Babys
weinen auch haufig in bestimmten
Entwicklungsphasen oder abends,
um einen anstrengenden Tag zu
verarbeiten.

FeinfUhliges Trosten ist eine Inves-
tition in die Zukunft eines Kindes.
Wird ein weinendes Kind getrostet,
werden die Bereiche in seinem Ge-
hirn aktiviert, die ihm spéater helfen,
gut mit Stress umzugehen.

In manchen Situationen werden Sie
dennoch nicht wissen, warum ihr
Baby weint, doch das ist nicht tra-

gisch: Wichtig ist es, sich die Angst
und die Panik bewusst zu machen
und das Baby ernst zu nehmen.




WEINEN

ANERKENNUNG

Sie mUssen den Grund fur das Wei-
nen nicht kennen. Sie brauchen nur
anzuerkennen, dass es einen Grund
gibt. Wenn Sie darUber hinaus noch
wissen, dass Sie (in der Regel) nicht
die Verursacher sind, kdnnen Sie
sich entspannter dem Kind zuwen-
den. Das stadndige Suchen nach ver-
meintlichen Defiziten schwacht das
Babywissen und verursacht Gefuhle
der Hilflosigkeit. In dem Moment, in
dem Eltern sich hilflos fthlen, bricht
der emotionale Kontakt ab und ver-
lagert sich auf duBerliche (unwichti-
ge) Aktivitaten.

Der Grundgedanke zuhoéren statt
ablenken hilft Innen, zu erkennen,

dass Sie gar nicht immer genau wis-
sen muUssen, warum lhr Baby weint.

WAS GESCHIEHT IM GEHIRN DES
KINDES?

Beim Schreien wird im Gehirn
Cortisol freigesetzt. Wird ein Baby
getrostet, sinkt der Cortisolspiegel
wieder. Bleibt es ungetréstet und
schreit es ausdauernd und lange, ist
sein autonomes Nervensystem aus
dem Gleichgewicht. Das Kind hat
eine erhdhte Herzfrequenz, erhéh-
ten Blutdruck, schwitzt, hat ange-
spannte Muskeln, atmet schneller,

sein Hunger wird unterdrickt. Un-
getrdstetes Schreien kann so lange
anhalten, bis das Baby vor vélliger
Erschépfung einschlaft. Es erkennt
in seiner Hoffnungslosigkeit, dass es
keine Hilfe bekommt. Lasst man ein
Baby zu oft auf diese Art schreien,
wird es spater haufig und Uberwie-
gend ein Gefuhl der Bedrohung
und Anspannung erleben. Dieser
frahkindliche Stress kann negative
Veranderungen im Gehirn eines
Kindes hervorrufen: Es wird allge-
mein Uberempfindlich fur Stress.
Dies macht Menschen anfallig fur
Depressionen, Angststérungen,
stressbedingte kdrperliche Erkran-
kungen und Suchterkrankungen.
Auch auf das Langzeitgedachtnis
kann sich friher Stress in Form von
ungetrdéstetem Kummer negativ
auswirken.

Nicht das Schreien beeinflusst das
Gehirn des Kindes, sondern anhal-
tend ungetrésteter Kummer. Durch
einen dauerhaft hohen Cortisolspie-
gel kann das Stressreaktionssys-
tem eines Kindes tberempfindlich
bleiben. Ein Uberempfindliches
Stressreaktionssystem dhnelt einer
defekten Alarmanlage: Das Gehirn
kann dann auf leichte Stressaus-
|6ser, die andere mihelos wegste-
cken, so reagieren, als wdaren sie
sehr bedrohlich.



TROSTEN

FEINFUHLIGES TROSTEN

Sobald ein Baby weint, versuchen
Eltern herauszufinden, was die Ursa-
che sein kénnte. Sie bieten verschie-
dene Dinge an, tragen es herum,
wechseln Windeln, schaukeln es etc.
Der Wunsch, dem weinenden Baby
schnell zu helfen, lasst Eltern aber
oft auch zu falschen Mitteln greifen.

Dieser Reaktion liegen zwei irrtim-
liche Annahmen zu Grunde: Erstens,
Weinen ist ,etwas Schlimmes®, von
dem sofort abgelenkt werden muss.
Zweitens, ein Baby weint, weil die
Eltern etwas ,falsch” gemacht
haben. Dies beruht auf dem Glau-
ben, noch mehr von dem machen
zu muUssen, was flrsorgliche Eltern
sowieso schon tun. Doch Weinen
ist ein elementarer Ausdruck fiir
Befindlichkeit und Gefiihle. Wir
muUssen lernen, dem Baby zuzuho-
ren und seine Sprache zu verstehen
und nicht in gesteigerte Aktivitat
verfallen, um mit allen méglichen
MaBnahmen das Kind wieder zu
,beruhigen®. Dies erschopft Eltern
und sie fahlen sich schnell Gberfor-
dert.

DER UNTERSCHIED ZWISCHEN
BERUHIGUNG UND TROST

Es ist Ublich, dass Eltern sich sofort
dem Kind zuwenden, wenn es weint.
Genauso Ublich ist es, ihm sofort
etwas in den Mund zu stecken,
damit es nicht mehr weinen muss

oder kann. Es spUrt zwar die Be-
muihungen seiner Eltern, kann aber
nichts mehr sagen. Dies kann groB3e
Verwirrung auslésen. Wieso soll es
wieder ruhig sein, wenn es doch
erzahlen méchte, dass ihm die Welt
Angst macht? Wieso soll es trinken,
wenn es sich Uberfordert fuhlt?
Wieso muss es sich die Spieluhr an-
hoéren, wenn ihm der Kopf schwirrt
vom Einkaufsstress? Mit jedem ,,Du
brauchst doch nicht weinen® wird
diese Verwirrung gréBer. Das Baby
kann nicht unterscheiden, ob die
Mama Recht hat oder das eigene
Geflhl. Das Baby ist verwirrt und
wird wieder weinen: Ein Teufelskreis.
Wir missen also dem Baby zuhoren
und nicht mit gesteigerter Aktivi-
tat das Kind wieder ,beruhigen”.
BeruhigungsmaBnahmen machen
natdrlich ruhig, aber leider nur kurz.
Sie bleiben an der Oberflache und
berilcksichtigen nicht die Ursachen.
Es wird der Versuch unternommen,
das Baby ,ruhig”“ zu machen, die
tatsachliche Ursache des Weinens
aber nicht bertcksichtigt.

Beim Trésten geht es darum, das
Kind in seinen Geflihlen zu beglei-
ten, ohne zu versuchen, es von
seinem Kummer abzulenken: ,,Ja,

ich weil3, du musst jetzt weinen, das
war zu viel fur dich”, anstatt den
Kummer mit ,,Du brauchst doch
nicht weinen, das ist doch gar nicht
schlimm® auszureden.




Trost spendet Anteilnahme und
Unterstitzung. Dem Baby wird
Aufmerksamkeit geschenkt, ihm
wird zugehért und Verstandnis fiir
seinen Kummer gezeigt. Der Tros-
tende weil3, er kann sein GegenUber
nicht aus seiner Lage befreien, er ist
(in der Regel) nicht der Verursacher,
er kann nur beistehen. Eine Mutter
kann nichts daran andern, wenn ihr
Baby Angst bei der Geburt

hatte, aber sie kann es in den Arm
nehmen und mit ihm gemeinsam
darUber trauern, dass sie so schwer
war.

WAS EMPFINDET DAS BABY
DABEI?

Wenn Sie |hr Baby ohne ablenkende
Aktivitaten im Arm halten, wird sein
Weinen im ersten Moment sehr hef-
tig. Dies mag Sie erschrecken, aber
Ihr Kind nutzt jetzt die Gelegenheit,
sich richtig ,auszuweinen®. Je mehr
sich Ihr Baby nun in sein Weinen
Lhineinsteigert”, desto schneller ist
die Situation auch wieder beendet.
Denn Babys weinen nur so lan-

ge, wie sie Kummer spuren. Vom
einfachen Unwohlsein, einem ,,ganz
normalen Babykummer® kann sich
Weinen innerhalb kirzester Zeit
schon zu einem lauten Protestge-
schrei steigern. Das erleben alle
Eltern mehrmals taglich. Um seine
Gefihle herauszulassen, braucht das
Kind den sicheren Halt im Arm der

Eltern, die dieses Weinen aushalten.
Nur im Kontakt mit den Eltern be-
kommt ein Baby Trost, niemals im
LAlleingang”. Hat das Baby den
Héhepunkt erreicht, fallt die Kurve
wieder nach unten. Meistens hat das
Abklingen keinen glatten Verlauf,
sondern weitere kleine Ausschlage.
Das Gefuhl flacht nach und nach

ab und weicht der Entspannung.
Die Steifheit und das Durchbiegen
|&sen sich auf, das Baby wird immer
entspannter und schluchzt nur noch
hin und wieder. Oft schlafen die Kin-
der dann ein oder haben intensiven
Blickkontakt mit den Eltern. Viel-
leicht ist es das erste Mal, dass Sie
Ihr Baby im Arm halten, ohne dass
es sich wegdreht. Sie haben das
Gefuhl, ihm richtig nahe zu sein.




TROSTEN

,DEINE BERUHRUNG GIBT MIR DAS GEFUHL,
ICH WERDE VERSTANDEN.*

Koérperliche Nahe hilft weinenden
Babys. Deren tréostende Wirkung
kann sofort eintreten, aber auch
eine Weile auf sich warten lassen.

> Beriihrung: Die meisten Babys
hoéren auf zu schreien, wenn
sie in den Arm genommen

Drei Haupttechniken des Tréstens e

lassen den Spiegel von Stresshor- > Warme: Bei einer Raumtempe-

monen wieder sinken. ratur von ungefahr 21°C, einge-
wickelt in ein Tuch, eng am

Um ihr Kind zu trésten, missen Sie Koérper gehalten zu werden,

sich jedoch zun&chst selbst beru- hilft gestressten Babys.

higen. Atemtechniken oder andere
Entspannungstbungen kdnnen
Ihnen dabei helfen.

> Saugen: An der eigenen Faust,
dem Daumen oder einem
Schnuller zu saugen, trostet.




AUCH ELTERN HABEN KUMMER

Oft sind auch Eltern den Tranen
nahe. Sie sind bestirzt darUber,
dass ein Baby so viel Kummer
haben kann, sie begreifen vielleicht
jetzt erst das Geschehen bei der
Geburt. Sie trauern mit ihnrem Kind
Uber die nicht gewollte Trennung
und die eventuell notwendigen,
aber dennoch schmerzhaften
medizinischen MaBnahmen. Sie
bemerken vielleicht jetzt erst die
psychische Belastung, die das
Zusammenleben mit dem Baby mit
sich brachte. Sie brauchen nicht
tapfer zu sein. Weinen ist keine
Schwaéche, im Gegenteil, es ist mu-
tig, sich seinen Gefthlen zu stellen.

Die erste Zeit mit dem Baby kann
fur Eltern eine anstrengende He-
rausforderung sein. Auch Eltern
brauchen nun Trost, Verstandnis
und Zuwendung. Bereits in der
Schwangerschaft ist es von Vorteil,
soweit es moglich ist, ausreichend
Entlastung und Zuwendung zu be-

kommen. Alle Eltern brauchen mit-
fuhlende, warmherzige Erwachsene
um sich, damit sie ausgeglichen
bleiben kénnen. Kérperliche Nahe
kann auch Ihnen helfen, ebenso ein
trostendes Telefongesprach oder
Lachen mit einem lieben Menschen.
Versuchen Sie, in den Park zu
gehen, in ein Café oder treffen Sie
andere Eltern und Kinder. Schreit Ihr
Kind haufiger, gehen Sie auch mal
mit ihm aus dem Haus. Alleine sein
in einer solchen Situation verstarkt
die schlechten GeflUihle gegenlber
sich selbst und dem Kind.

Durch die Geflihle, die das schreien-
de Kind bei Ihnen auslést, werden
auch bei Ihnen Stresshormone aus-
geschuittet. Die Not lhres Kindes
kann auch bei Ihnen Wut, Furcht
oder Trennungsangst ausldsen.
Sollten Sie spUlren, es geht |h-

nen schlecht, kdnnen Ihnen auch
Beratungsstellen, Hebammen oder
Arztinnen helfen.

Eine der wichtigsten
elterlichen Féhigkeiten
ist es, zu erkennen,
wann sie ausgebrannt
sind.
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