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1 Vorwort

Mit diesem Buch werbe ich für die Existenzberechtigung und
den Ausdruck des Babyweinens in unserer Welt. Es ist ein Plä-
doyer dafür, dass Babys mit ihrem Weinen und Schreien etwas
Wichtiges mitzuteilen haben, manchmal sogar eine ganze Ge-
schichte erzählen wollen, die gehört werden will.

Wie die meisten Mütter und Väter weltweit wissen auch Sie,
wie anstrengend, bedrängend und ermüdend es sein kann, das
Schreien eines Babys zu begleiten. Tatsächlich gehört die Beglei-
tung des Babyweinens zu den ganz großen Herausforderungen,
die alle angehenden Mütter und Väter meistern müssen. Nicht
selten zweifeln Eltern bereits wenige Wochen nach der Geburt
an ihren Kompetenzen, weil es ihnen nicht hinreichend gelingt,
die Ausdrucks- und Gefühlssprache ihres Babys so zu entschlüs-
seln und zu beantworten, dass es danach glücklich und entspannt
in ihren Armen ruht.

Eine mögliche Folge ist, dass Betroffene mit ihrem Baby in
einen schwächenden Kreislauf geraten, in dem sich ihre Gefühle
von Belastung und Unsicherheit sowie das untröstliche Schreien
ihresBabyswechselseitig befeuern.Manchmal geht es soweit, dass
Eltern völlig verzweifeln und frustriert sind, da sie trotz aller Be-
mühungen, ihrem angespannten und unglücklichen Kind nicht
helfen können und keine richtige Nähe zu ihm aufbauen können.

Wir leben heute in einer Welt, in der viele Eltern auf sich
alleine gestellt sind. Sie müssen sich angesichts der unendlichen
Fülle anMöglichkeiten entscheiden, welcher Umgangmit ihrem
neugeborenen Kind für sie persönlich der passendste ist. Gerade
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weil Großeltern oftmals nicht in der Nähe sind oder auch nicht
jene Modelle sind, an denen sich junge Eltern orientieren möch-
ten, braucht es alternative Unterstützungs- und Leitsysteme, um
einen stimmigen Weg im Zusammensein mit den eigenen Kin-
dern zu finden.

Die wichtigste Botschaft in diesemBuch lautet, dass die acht-
same Selbstverbindung zu IhremKörper einewichtigeVorausset-
zung dafür ist, dass Sie die Bedürfnisse undGefühle Ihres Kindes
besser verstehen und beantworten können. Was Sie hierfür tun
müssen – und dafür braucht es ein wenig Übung und Training –
ist, auf die Reaktionen, Empfindungen und Botschaften Ihres
Körpers zu achten, während Sie mit Ihrem Kind in Beziehung
sind. Wenn Sie also mit Ihrem Kind spielen, es massieren, mit
ihm kuscheln oder es in Ihren Armen halten, während es bitter-
lich weint, kann ein Teil Ihrer Aufmerksamkeit bei Ihrem Kind
sein, während ein andererTeil Ihres Selbst die verschiedenen Sen-
sationen und Reaktionen Ihres Körpers achtsam beobachtet und
auswertet.

Ich möchte Ihnen nahebringen, warum der »innere Draht«
zu Ihrem Körper – ich spreche in diesem Buch von Selbstanbin-
dung – für Sie zur wichtigsten Ressource und Sicherheitsleine
werden kann, um auch in schwierigen Momenten des Erzie-
hungsalltags – wie etwa den Schreiphasen Ihres Babys – den
Kopf über Wasser zu halten. Indem Sie die Verbindung zu Ih-
remKörpererleben bewahren, wird es Ihnen leichter gelingen, an
der Seite Ihres Babys erreichbar zu bleiben, statt von den eigenen
»heißen« Emotionen überrollt zu werden und aus der Bezie-
hung auszusteigen.

Das Buch gliedert sich in drei Abschnitte: Im ersten Teil wid-
me ich mich dem Schreien als Weltsprache der Babys. Ich werde
Ihnen zeigen, warum Ihr Baby schreit und was es von Ihnen be-
nötigt, um sich während seines Schreiens verstanden und gut
betreut zu fühlen.

Im zweiten Abschnitt werden Sie erfahren, was Sie tun kön-
nen, um Ihrem Baby während seiner Schreiattacken ein guter

1 Vorwort
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»Leuchtturm« zu sein, an dem es sich orientieren kann. Ziel ist
es, Ihnen die Angst vor dem Schreien und Gefühlsäußerungen
Ihres Babys zu nehmen. Ich zeige Ihnen, wie Sie durch eine be-
wusste Atmung und Körperwahrnehmung in einen sicheren und
stabilenZustand gelangen können, der es Ihnen ermöglicht, auch
in den herausfordernden und stressreichen Zeiten mit Ihrem Ba-
by einen kühlen Kopf und ein warmes Herz zu bewahren.

Im letzten Teil erläutere ich Ihnen die Praxis des betreuten
Babyweinens: Sie lernen, was Sie konkret tun können, um Ihr
Babywährend seiner intensiven Schreiphasen so zu unterstützen,
dass es sich geborgen und sicher fühlt.

Zum Abschluss gebe ich Ihnen noch einen speziellen Res-
sourcen-Koffer an die Hand: In diesem Teil finden Sie nützliche
Körper- und Achtsamkeitsübungen, die Sie in Ihren Elternalltag
einbauen können, um Ihre Kraftquellen zu stärken.

Viele Eltern sind der Ansicht, sie seien nur dann gute Mütter
bzw. gute Väter, wenn es ihnen gelänge, ihrem Baby das Erleben
von Leid und Unglück – und somit auch den Ausdruck ihres
Babyweinens – zu ersparen. Sicher werden Sie nach der Lektü-
re dieses Buches immer noch versuchen, eine gute Mutter oder
ein guter Vater zu sein, aber Sie werden den Begriff der »gu-
ten Mutter« oder des »guten Vaters« eventuell neu definieren.
Statt Ihrem Kind den Gefühlsausdruck zu ersparen, ist das neue
Ziel vielleicht, ein guter Begleiter1 zu sein. Ein Begleiter, der seine
Aufgabe nicht darin sieht, seinem Kind von Beginn an zu sagen,
wo es im Leben langgeht. Ein Begleiter, dessen Aufgabe es nicht
ist, seinemKind jedeUnlust, jeden Schmerz und jedeTräne abzu-
nehmen. Vielleicht haben Sie eine neueOrientierung entwickelt,
wie Sie in verkörperter, fühlender und präsenterWeise anwesend
sein können, während Ihr Kind in den verschiedenen Entwick-
lungsphasen die jeweiligen Herausforderungen undHindernisse

1 Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung
männlicher und weiblicher Formen verzichtet. Sämtliche Personenbezeich-
nungen gelten gleichermaßen für beiderlei Geschlecht.

1 Vorwort
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selbstwirksam meistert. Vielleicht wird die wichtigste Erkennt-
nis für Sie sein, dass es reicht, da zu sein.

Da zu sein, wenn Sie wirklich gebraucht werden und IhrKind
sich an Sie wendet. Aber auch da zu sein, um sich selbst im eige-
nen Körper zu erleben und zu spüren. Denn nur dann, wenn wir
uns selbst in unserer ganzen Vitalität und Lebenskraft spüren,
sind wir gute und hilfreiche Begleiter unserer Kinder. Richten
wir den Blick auf uns selbst, erkennen wir die Gefühle und Kör-
perempfindungen an, die in uns entstehen, dann haben wir gute
Chancen aus den Krisen mit unseren Kindern gewachsen und
gereift hervorzugehen.

1 Vorwort

12



2 Alles auf einen Blick

Vielleicht sind Sie etwas neugierig geworden und möchten wis-
sen, welche Orientierung ich Ihnen in diesem Buch zu bieten
habe. Zur Einführung möchte ich Ihnen die Kernthesen in dem
Buch kurz vorstellen:

Eltern sollen Leuchttürme für ihre Kinder sein
Ein Baby, das von stürmischen Gefühlen geschüttelt wird, äh-
nelt einem Schiff, das sich bei schwerer See seinen Weg durch
die brechendenWellen bahnt. Ein Schiff braucht klare Orientie-
rungspunkte, um sicher in den Hafen zurückkehren zu können.
Auch Babys benötigen in diesen schwierigen Momenten einen
Leuchtturm, der ihnendenWegweist. Sie als Eltern könnendiese
Aufgabe viel besser erfüllen, wenn Sie sich selbst in Ihrem Kör-
per spüren und erleben. Durch die achtsame Verbindung, die Sie
zu den Empfindungen und Gefühlen Ihres Körpers herstellen,
werden Sie spontan zu jenem Sicherheit und Schutz spendenden
Hafen, den Ihr Kind für seine Entwicklung benötigt.

Eltern benötigen ein »inneres Kühlsystem«
für ihre »heißen« Emotionen
Wenn Sie Ihr untröstlich weinendes Baby begleiten, werden Sie
leicht in einen Strudel eigener aufschäumender Gefühle und
Stresszustände hineingesogen. Das Baby ist in der Lage, Mut-
ter oder Vater mit seinen Gefühlen der Aufregung anzustecken.
Damit dieseAnsteckungsreaktion nicht automatisch passiert, be-
nötigen die Betroffenen einfache Hilfsmittel, um die aktivierten

13



Gefühls- und Körperzustände zu beruhigen. Im weiteren Ver-
lauf werde ich Ihnen auch einige einfache Atem- und Wahrneh-
mungsübungen vorstellen, mit denen Sie innere Zustände großer
Anspannung und Unruhe begleiten und verändern können.

Beziehungsintelligenz braucht einen Körper
Babys sind abhängige Wesen. Ihre gesunde Entwicklung hängt
davonab, obEltern ihre Signale undBotschaften in angemessener
Weise entschlüsseln und beantworten können. Einen Säugling
kannmannicht fragen,was er gerade benötigt. Siemüssen andere
Wege finden, um sich in seineWelt- und Körpersprache »einzu-
loggen«. Meine These ist, dass Sie dann einen guten Kontakt zu
Ihrem Baby finden, wenn Sie mit den Botschaften Ihres Körpers
in Verbindung bleiben. Gelingt dies, gibt uns unser Körper in der
Beziehung zu unseren Kindern ständig Hinweise, ob die Bezie-
hungsangebote, die wir an unser Baby richten, »passend« und
»stimmig« sind oder auch nicht.

Babyschreien braucht Bindungssicherheit
Das Babyschreien ist Teil einer universellen Weltsprache aller
Säuglinge. Es sichert das Überleben des Kindes in seiner Umwelt.
ÜberdasSchreienderBabys erfahrenSie rechtzeitig, obundwann
wichtige Bedürfnisse IhresKindes aus demBlick geraten sind und
ob sie darauf warten, beantwortet zu werden. Damit Sie als El-
tern Ihr Kindmit seinen Botschaften richtig hören und verstehen
können, ist es hilfreich, dass Sie die unlustvollenReaktionen Ihres
Babys nicht in erster Linie als Kränkung verarbeiten. Sie haben
es als Eltern leichter, die Gefühle ihrer Kinder zu begleiten, wenn
Siemit IhremKörpererlebenwährend der Schreiattacken in acht-
samer und liebevollerWeise verbunden bleiben.

Babys erinnern sich an den Schmerz
des frühen Bindungsverlustes
Die überwältigenden und nicht endenwollenden Schreiattacken
eines Babys, die gemeinhin als exzessives Schreien beschrieben
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werden, sind Teil einer Körpererinnerung an verletzende und
brüchige Beziehungserfahrungen. Diese können schon in der
Zeit der Schwangerschaft und Geburt ihre Wurzeln haben. Ich
möchte Sie an dieser Stelle bitten, diese Aussage nicht als eine el-
terliche Unfähigkeit Ihrerseits zu verstehen. Bindungsabbrüche
geschehen aus sehr unterschiedlichenGründen, die wir als Eltern
nicht immer in der Hand haben. Häufig stellt sich heraus, dass
nicht nur das Baby, sondern auch die Eltern die Verbindung ver-
loren hatten. In jedemFall steckt dahinter keinerlei böseAbsicht,
sondern ist unterschiedlichsten Umständen geschuldet.

Anders als Babyschreien, das auf mangelnde Bedürfnisbe-
friedigung in den Bereichen Schlafen, Nahrung und Bindung
zurückzuführen ist, benötigenBabys bei Schreizuständen, die auf
überwältigenden Stress beruhen, einen Raum, in dem sie mit ih-
ren erlebtenVerletzungen gehört und verstandenwerden. Bereits
eine veränderte Haltung Ihrerseits, liebe Eltern, in Bezug auf das
Babyschreien schafft die fundamentale Voraussetzung für diesen
Raum, in dem Ihr Baby dann in guter Verbindung mit Ihnen aus
eigener Kraft wieder in seine Selbstregulation und Lebendigkeit
zurückkehren kann.

Untröstliches Babyschreien braucht Erwachsene,
die erwachsen sind
Damit Erwachsene als Eltern ihren Babys Halt und Sicherheit
vermitteln können, müssen sie sich um die Selbstanteile ihrer ei-
genen verletzten »inneren« Babys kümmern. Ein Baby braucht
Eltern, die nicht nach dem Prinzip »Augen zu und durch«
verfahren. Vielmehr geht es darum, dass Sie als Eltern einen lie-
bevollen und annehmenden Zugang zu den eigenen Gefühlen
und verletzten Selbstanteilen entwickeln. Es geht darum, dass Sie
lernen, das »innere« Baby in sich selbst in Obhut zu nehmen
und angemessen zu versorgen. Dann wird es viel leichter für Sie,
Ihr Baby auch in emotional herausforderndenMomenten gut zu
unterstützen.
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