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Warum ich dieses Buch schreibe....

Monatelang lag es auf meinem Nachttisch. Immer wieder fiel
mein Blick darauf — voller Sehnsucht und gleichzeitig mit einem
schlechten Gewissen. Ich wollte es so gerne lesen, doch ich fand
die Zeit dafiir nicht. Als ich meinen Koffer fiir unseren Urlaub
packte, traf ich eine Entscheidung: kein Erziehungsratgeber.
Keine Fachliteratur. Dieses Mal nehme ich ein Buch nur fir mich
mit. Ein Buch, das dort schon lange auf mich wartete: »50 Sitze,
die das Leben leichter machen« von Karin Kuschik.

Ich verschlang es. Innerhalb weniger Tage hatte ich es durch-
gelesen. Und plotzlich war diese Idee da, dass es eigentlich sol-
che Sitze nicht nur allgemein fiir das Leben geben sollte, sondern
auch speziell fiir das Familienleben.

Fiir mich war es sonnenklar:

Jede Mama und jeder Papa braucht genau solche Familienle-
benssitze! Sitze, die Streit entschirfen, Nihe aufbauen und Ge-
lassenheit schenken.

Ich hatte nichts zum Schreiben dabeli, also sammelte ich in
unserem Hotel alle Blocke zusammen, die ich finden konnte, und
begann zu notieren. Die Sitze sprudelten aus mir heraus. Ich er-
innerte mich an meine zahlreichen Coachings und Gespriche
mit Eltern, tiberlegte, welche Worte und Sitze ich immer wieder
weitergab und was den Eltern immer groe Aha-Momente be-
scherte. Mir wurde bewusst: Eltern brauchen schnelle, tibersicht-
liche Losungen — sortiert nach typischen Familiensituationen. So
ist dieses Buch entstanden. Damit dein Familienleben leichter,

ruhiger und liebevoller werden darf.
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Seit iiber zehn Jahren begleite ich Eltern in Kursen, Trainings,
Coachings und Seminaren dabei, ihre Kinder besser zu ver-
stehen, Bindung aufzubauen, friedvoll zu kommunizieren und
das Selbstbewusstsein ihrer Kinder zu stiarken.

In meiner Online-Community »Bindungspionier:innen« auf
der Lernplattform Skool finden Mamas und Papas Raum, mutig
neue Wege in der Erziehung zu gehen — weg von Druck und
Strafe, hin zu mehr Bindung, Verstindnis und innerer Stirke.
Dort begleite ich Eltern, bis das, was sie bereits wissen, auch
wirklich im Alltag sptirbar ist und Anstrengung zu Leichtigkeit
wird.

Ich bin familylab-Trainerin nach Jesper Juul, Mentaltrainerin
fiir Kinder und Erwachsene und habe Ausbildungen in bindungs-
basierter Entwicklungspsychologie nach Dr.Gordon Neufeld
sowie zahlreiche Weiterbildungen zu Emotionen, Gewaltfreier
Kommunikation und Wutbegleitung absolviert. Gleichzeitig
kenne ich als Mutter von zwei Sohnen die tiglichen Herausfor-
derungen auf ganz praktischer Ebene. Wie oft hitte ich mir selbst
in der Vergangenheit ein Buch wie dieses gewiinscht — mit Sitzen,
die mich erinnern, beruhigen, stirken.

Heute darf ich es in den Hinden halten und all mein Wissen

und meine Erfahrungen mit dir teilen. In diesem Buch findest du:

1. Sitze, die dich selbst in stressigen Momenten beruhigen.

2. Sitze, die deinem Kind helfen, Gefiihle zu verarbeiten.

3. Sitze, die Streit entschirfen und mehr Kooperation ermog-
lichen.

4. Sitze, die dich daran erinnern, Nihe und Verbindung zu

deinem Kind aufzubauen.

Jedes Kapitel in diesem Buch ist einem dieser Sitze gewidmet. Du

findest zu jedem Satz eine kurze Geschichte oder Situation aus
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dem Familienleben, eine Erklarung, warum dieser Satz so viel
bewirkt, und Tipps, wie du ihn sofort anwendest.

Dieses Buch wird deinen Familienalltag leichter machen. Nicht
durch Theorien, sondern durch Worte, die im echten Leben
wirken. Durch Formulierungen, die Kinderherzen 6ffnen und
Streit in Verbindung verwandeln. Es ist an der Zeit, dass du end-
lich mehr Leichtigkeit in dein Familienleben bringst, und genau

die wirst du hier finden.

So nutzt du dieses Buch am besten

Vielleicht hiltst du dieses Buch gerade in der Hand und tiber-
legst, wie du es lesen sollst. Blatterst du einfach zu einem belie-
bigen Satz? Oder liest du es besser von vorne nach hinten durch?

Dieses Buch soll ein Wegweiser fiir ein entspannteres Fami-
lienleben sein. Jeder Satz steht fiir sich —und doch bauen sie auf-
einander auf. Manche helfen dir, dein Kind besser zu verstehen.
Andere stirken dich als Mama oder Papa. Und wieder andere hel-
fen dir, Konflikte zu l6sen und einen tieferen Kontakt zu deinem
Kind herzustellen.

Manche dieser Sitze wirst du laut zu deinem Kind sagen. An-
dere sind eher eine innere Haltung, die du still in dir tragst. Und
einige sind nur fiir dich selbst gedacht — wie leise Worte, die dich
in schwierigen Momenten an das Wesentliche erinnern, nimlich
an dich, an eure Beziehung und an Liebe statt Druck. Du wirst
mit der Zeit merken, welcher Satz zu welcher Situation passt.

Mein Tipp: Lies dieses Buch zumindest beim ersten Mal von
vorne nach hinten. Jeder Satz ist ein kleiner Baustein fiir mehr
Leichtigkeit im Familienalltag. Vielleicht mochtest du dir einzelne
Sitze besonders einprigen oder einen Satz eine Woche lang be-
wusst im Alltag testen. Dafiir findest du in jedem Kapitel An-
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wendungshilfen, die dich dabei unterstiitzen, das Gelernte um-
zusetzen.

Du musst diese Sdtze nicht alle auf einmal beherrschen. Mit
der Zeit wirst du dir immer mehr hilfreiche Worte aneignen, bis
sie ein ganz natirlicher Teil deiner Sprache werden. Und auch
wenn es manchmal nach Strategien oder Methoden klingen
mag —im Kern geht es immer um Beziehung. Um die Verbindung
zu deinem Kind und genauso um die zu dir selbst.

Dieses Buch darf dich begleiten, dich stirken und dir in stres-
sigen Momenten die Worte schenken, die dich wieder nidher zu
dir und deinem Kind bringen.

Wenn du magst, findest du am Ende des Buches eine kleine
Extra-Uberraschung:

Dort wartet ein QR-Code, tiber den du alle 50 Sitze noch ein-
mal gesammelt herunterladen kannst — als Uberblick zum Nach-

lesen, Aufhingen oder Mitnehmen in deinen Alltag.
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Teil 1

MIT
DIESEN SATZEN
STARKST DU
DIE BINDUNG
/U DEINEM

KIND

Erfahre, wie Worte zu Briicken werden,
die Nahe und Verbundenheit
spirbar machen







1 Wir gehéren zusammen

Es ist spdt. Der Streit liegt noch in der Luft wie dichter Nebel.
Dein Kind sitzt am Rand des Betts, die Knie angezogen, die Wan-
gen noch feucht von den Trénen. Du merkst, wie es dich meidet,
weil Néhe gerade zu viel wdre.

Du gehst du langsam ndher und setzt dich auf die Bettkante.
»Du bist wiitend auf mich, oder?« Ein Nicken, kaum sichtbar.
Du atmest tief ein, splirst, wie dein eigener Arger ldngst ver-
flogen ist.

»WeiBt du was?«, sagst du leise. »Wir gehéren zusammen. Auch,
wenn wir manchmal streiten.« Dabei 6ffnest du deine Arme.
Es dauert keine Sekunde, und die Spannung deines Kindes fallt
ab. Es schiebt sich ein Stiick zu dir, legt den Kopf auf deinen

SchoB, und ihr splirt, wie sich der Raum wieder mit Nahe fillt.

Dieser Satz ist die Basis. Er erinnert dein Kind an das innere
Band, das eure Herzen miteinander verkntipft. Er macht fiir Kin-
der spiirbar, was Bindung bedeutet. Das erste Bonding nach der
Geburt, das Haut-an-Haut-Kuscheln, Blickkontakt, Wirme ...
das ist der Anfang. Doch Bindung geht weit dariiber hinaus. Sie
wichst in vielen Facetten, sie vertieft sich in Stufen und ist der un-
sichtbare Klebstoff, der euch dauerhaft zusammenhilt. Bindung
ist das, was eine Beziehung trigt und uns Menschen von Grund
auf miteinander verkniipft.

Fiir Kinder ist Bindung tiberlebenswichtig. Sie ist kein »nice
to have«, sondern so existenziell wie die Luft zum Atmen. So wie

das Wasser fiir Fische. Ein Kind, das keine sichere Bindung spiirt,
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fihle sich innerlich haltlos. Und dieses Gefiihl ist fiir Kinder ge-
fahrlicher als Hunger oder Miidigkeit. Der Entwicklungspsycho-
loge Dr.Gordon Neufeld beschreibt Bindung als den stérksten
Trieb im Menschen.! Ohne Bindung kann ein Kind nicht zur
Ruhe kommen, nicht lernen, nicht spielen, nicht reifen, sich nicht
gut entwickeln und nicht wachsen.

Stell dir Bindung wie die Wurzeln eines Baumes vor. Nur wenn
die Wurzeln tief reichen und stabil sind, kann der Baum wachsen,
blithen und auch Stiirme aushalten. Genauso ist es bei Kindern:
Je tiefer ihre Bindung zu uns ist, desto freier und mutiger knnen
sie die Welt entdecken und ihr Potenzial entfalten.

Doch Bindung ist nicht einfach da, sie entwickelt sich. Sie
wichst in Etappen.

Manchmal spirst du sie ganz deutlich — in einem Blick, einer
Umarmung, einem gemeinsamen Lachen. Und manchmal scheint
sie verloren zu gehen, weil das Leben dazwischenkommt. Aber sie
ist nie wirklich weg, nur vielleicht leiser geworden.

Der Satz »Wir gehoren zusammen« erinnert euch beide an
euer Band. Alles, was Bindung spiter ausmacht — Nihe, Ver-
trauen, Loyalitit, Liebe —, wichst aus diesem einen Satz heraus.
Er ist das Fundament, auf dem alles steht. Wenn dieses Funda-
ment trigt, kann dein Kind wachsen.

Neufeld unterscheidet sechs Stufen, auf denen Kinder Schritt
fiir Schritt reifen.? Jede Stufe nihrt die nichste. Und je mehr da-
von ein Kind durchlaufen hat, desto tiefer und stabiler wird die
Bindung. Ich mochte dir hier zunichst einen Uberblick geben,
bevor wir uns in den ersten der 50 Sitze jede Stufe genauer an-
sehen:

Auf der ersten Stufe entsteht die Bindung iiber die Sinne im
Babyalter. Babys suchen unsere Nihe, sie wollen uns sehen, rie-
chen, horen, spiiren. Deshalb ist Kérperkontakt so wichtig. Ein
Baby sollte getragen, gekuschelt und liebkost werden und im
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Blickkontakt Geborgenheit spiiren. Ohne diese Sinneseindriicke
fithlt es sich verloren. Fiir Babys gilt wortwortlich: »Aus den Au-
gen, aus dem Sinn«.

Nach den Sinnen tritt im Kleinkindalter die Bindung iiber
Gleichheit in den Vordergrund. Kinder beginnen, uns nachzuah-
men. Sie ziehen unsere Schuhe an, benutzen unsere Worte, wol-
len das Gleiche machen wie wir. Manchmal nervt uns das, weil
sie tiberall dabei sein wollen. Doch genau darin steckt ihre Art,
Bindung zu leben. Indem sie »gleich« sein wollen, spiiren sie: Ich
gehore zu dir. Wenn dein Kind beim Kochen rithren oder dir mit
dem Staubsauger helfen mochte, sagt es im Grunde: »Ich will so
sein wie du, weil ich dich liebe. «

Um das dritte Lebensjahr herum kommt eine neue Form der
Bindung hinzu: die Loyalitat. Hier entwickelt das Kind Treue.
Es will zu uns halten, auf unserer Seite stehen. Es sagt Sitze wie:
»Meine Mama ist die Beste« oder »Papa ist mein Held«. Diese
Stufe schenkt Kindern Sicherheit im Zusammenhalt: Ich bin dir
treu, und du bist mir treu.

Eine weitere Facette der Bindung ist die tiber Bedeutung und
Wertschiatzung. Hier will das Kind wichtig sein, etwas beitragen.
Mit etwa vier bis sechs Jahren wollen Kinder sptiren: »Ich zihle.
Ich bin bedeutsam fiir dich.« Sie zeigen stolz ihre Bilder, wollen
helfen, suchen Anerkennung.

Rund um das fiinfte bis sechste Lebensjahr kommt die Phase,
in der das Kind von seiner Liebe zu uns tiberflutet wird: Die Bin-
dung iiber Liebe. Es malt Herzen, ruft: »Ich hab dich lieb«, will
unsere Hand halten, uns seine Liebe zeigen. Diese Liebesbeweise
unterscheiden sich von der Nachahmung, mit der Kinder im Alter
von zwei bis drei Jahren ihre Zuneigung ausdriicken. Sie kommen
direkt aus dem Herzen.

Mit zunehmendem Alter 6ffnet sich die Bindung in einer

neuen Tiefe — der Vertrautheit. Ab etwa sechs oder sieben Jah-
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ren teilen Kinder ihre innere Welt mit uns. Dies ist die tiefste
Ebene, in der Kinder sich uns ganz zeigen. Sie erzihlen uns ihre
Geheimnisse, ihre Sorgen, ihre Traume. Sie vertrauen darauf, dass
wir sie nicht verurteilen. Hier passt der Satz »Ich bin da fiir dich,
egal was passiert — wir finden eine Losung, iiber den wir spiter
noch sprechen werden.

Diese sechs Stufen sind wie Sprossen einer Leiter. Jede Stufe
bereitet den Weg fiir die ndchste. Und je mehr Stufen Kinder er-
klimmen diirfen, desto sicherer ist ihre Bindung. Das Schone:
Wir konnen diese Stufen im Alltag bewusst ndhren. Indem wir
schauen, zuhoren, danken, lieben, vertrauen.

»Wir gehoren zusammenc ist der rote Faden, der alle Bin-
dungsstufen miteinander vereint. Er ist wie eine Botschaft, die
dein Kind auf jeder Stufe versteht — nur jedes Mal ein bisschen
anders.

Ein Baby spiirt in diesem Satz die Sicherheit deiner Nihe. Ein
Kleinkind hort darin: Ich darf sein wie du, und du freust dich
tiber mich. Ein Schulkind erkennt: Ich bin wichtig fir dich, auch
wenn ich mal schwierig bin. Und wenn dein Kind ilter wird,
wenn es dir Geschichten erzihlt, Geheimnisse, Sorgen — dann
bedeutet dieser Satz: Ich kann mich dir anvertrauen, du bist da.

Was wir uns klarmachen sollten: Ein zweijihriges Kind kann
noch gar nicht bei Stufe sechs angekommen sein, und das muss
es auch nicht. Das ist vollig normal und kein Grund zur Sorge.
Jede Stufe hat ihre Zeit, und wir dirfen uns von der Entwicklung
unseres Kindes leiten lassen. Gleichzeitig gilt: Bindung ist nach-
holbar. Wenn eine Stufe in der Entwicklung zu kurz gekommen
ist, kann sie jederzeit spiter gestirkt werden. Die Bindung wichst
mit, wenn wir sie aktiv und bewusst nihren. Und ganz egal wie
alt dein Kind ist und auf welcher Bindungsstufe zu dir es gerade
steht: Diese Sitze kannst du immer einsetzen, um die Bindung

zu deinem Kind zu stirken und zu vertiefen.
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Ich erlebe heute viele Kinder, deren Bindung nur bis etwa zur
dritten Stufe gereift ist. Doch wie bereits erwihnt: Auch wenn
dein Kind schon ilter ist, kannst du jede Bindungsstufe gezielt
nachholen. Es ist sehr trostlich zu wissen, dass Bindungsstiarkung
immer moglich ist, denn Bindung ist kein einmaliges Ereignis,
sondern ein Prozess, eine Beziehungspflege. Und sie braucht Zeit.
Ein Kind durchlduft die Bindungsstufen nicht in wenigen Wo-
chen, sondern tiber Jahre hinweg.

Und noch etwas ist wichtig: Bindung bedeutet nicht, dass Kin-
der immer brav und angepasst sein miissen. Im Gegenteil. Nur
wer sich sicher gebunden fiihlt, traut sich, wiitend zu sein, Gren-
zen auszutesten, eigene Wege zu gehen. Bindung ist das Funda-
ment, auf dem Selbststindigkeit wichst.

Eine tiefe, vertrauensvolle Bindung aufzubauen, bedeutet auch
nicht, dass bei jedem Streit alles zerstort ist oder dass dein Kind
pausenlos an dir kleben muss. Auch wenn Momente wie Streit
oder Schimpfen eine emotionale Trennung sind — sie gehoren
zum Familienleben. Keine Beziehung ist vollig verletzungsfrei.
Und genauso gehoren auch die korperlichen Trennungen zum
Leben: Kindergarten, Reisen, Abschiede. Kinder diirfen erfah-
ren, dass Nihe bleibt, auch wenn ihr euch nicht seht (dazu spi-
ter mehr).

Gerade dann, wenn Distanz spiirbar wird, ob emotional oder
raumlich, kann der Satz »Wir gehoren zusammen« zu einem
kraftvollen Bindungsanker werden. Er erinnert dein Kind da-
ran, dass Liebe stirker ist als jeder Streit und Bindung stirker als

Raum und Zeit.
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So setzt du diesen Satz in deinem Alltag um

Sag »Wir gehoren zusammen« in ganz normalen Situationen.
Beim Kuscheln auf der Couch, beim Gute-Nacht-Sagen, beim
Abholen aus dem Kindergarten. Dein Kind braucht diese Bot-
schaft nicht nur in schwierigen Momenten, sondern auch in den
schonen, ruhigen Augenblicken.

Mach die Bindung sichtbar, zum Beispiel durch gemeinsame
Rituale oder kleine Zeichen der Zusammengehorigkeit. Vielleicht
gibt es ein spezielles Lied, das nur euch beide verbindet. Oder
einen Familienhandschlag. Oder einen Satz, den ihr immer wie-
der sagt. All das sind Briicken, die die Bindung vertiefen.

Fazit

»Wir gehéren zusammenc ist die unsichtbare Kraft, die
dich und dein Kind tragt, durch alle Hohen und Tiefen. Bin-
dung ist der Klebstoff des Lebens - sie wdchst in Stufen,
sie ndhrt die Seele, sie macht Kinder stark. Und sie beginnt
immer mit dieser einfachen, tiefen Botschaft: Wir gehéren

zusammen.
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2 Ich sehe dich

Dein Kind schldgt auf dem Trampolin einen Purzelbaum nach
dem anderen. Es strengt sich an, hat Energie und viel Freude.
Voller Begeisterung ruft es zum fiinften Mal: »Mama, Mama'!
Schau mall« Und du antwortest beildufig mit einem »Ja, super«
oder »Toll gemacht«, wéhrend du eigentlich mit etwas ganz an-

derem beschdftigt bist.

Du meinst es nicht bose, sondern reagierst so, wie es im Alltag
eben oft lduft. Doch gleichzeitig verpasst du in diesem Moment
eine wertvolle Chance. Denn dein Kind will nicht beurteilt wer-
den. Es will nicht wissen, ob es »gut« oder »nicht gut« war. Es will
nur eins: gesehen werden. Es fragt mit seinem Verhalten: Bin ich
da fur dich? Bin ich wichtig?

Gerade in den ersten Lebensjahren ist das Bediirfnis nach
Wahrnehmung tiber die Sinne die Grundlage jeder Bindung.
Babys und Kleinkinder kénnen sich nur dann sicher fiihlen,
wenn sie uns horen, sehen, riechen oder spiiren. Sie beruhigen
sich, wenn sie unsere Stimme horen. Sie strahlen, wenn wir Blick-
kontakt aufnehmen. Fiir sie wird Ndhe nur dort lebendig, wo
sie uns mit ihren Sinnen erreichen kénnen. Wenn du also auf
die Stimme deines Babys antwortest, Blickkontakt suchst oder es
zirtlich beriihrst, nihrst du genau diese Stufe. Wenn dein Kind
ruft: »Mama, schau!«, steckt dahinter sein ureigenes Bediirfnis:
»Sieh mich. Fiihl mich. Sei da.«

Viele Eltern greifen in solchen Momenten automatisch zu Lob.

Das ist verstandlich. SchlieRlich haben wir es selbst so gelernt.
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Aber Lob ist oft ein bisschen wie Fast Food: schnell, bequem,
kurzfristig befriedigend — aber nicht langfristig nihrend.

Warum? Weil Lob fast immer an eine Bewertung gekniipft
ist. Es hebt hervor, was uns gefillt. Aber es macht auch etwas mit
dem Kind: Denn das Kind beginnt, sich tiber diese duflere Be-
wertung zu definieren. Es lernt: Wenn ich etwas gut mache, be-
komme ich Liebe. Wenn ich scheitere, vielleicht nicht.

Was dein Kind aber wirklich braucht, ist nicht Bewertung,
sondern Beziehung. Und die beginnt mit einem einfachen Satz:
»Ich sehe dich.« Dieser Satz ist keine Technik. Kein Erziehungs-
tool. Er ist eine Haltung. Eine Einladung. Eine Briicke zur Ver-
bindung. Er bedeutet: Ich bin da. Ich nehme dich wahr. Ich in-
teressiere mich fiir dich — nicht nur fiir deine Leistung, sondern
tiir dich als Mensch.

Hier lohnt sich ein kleiner Blick auf den Unterschied zwischen

Lob, Anerkennung und Ermutigung:

* Lob bewertet: »Super gemacht!«, »Das war aber brav«. Es stellt
dich tber das Kind — du bist der Richter.

* Anerkennung beschreibt, was du wahrnimmst: »Ich sehe, wie
sehr du dich angestrengt hast.«

* Ermutigung stirkt: »Ich traue dir das zu« oder »Du schaffst

das in deinem Tempox.

Oft wird Lob als das Mittel schlechthin gesehen, um Kinder zu
stiarken. Doch wenn wir genauer hinschauen, erkennen wir: Lob
ist die Kehrseite von Kritik. Beides sind Urteile — nur einmal
»nett« verpackt. Der Erwachsene stellt sich tiber das Kind, be-
wertet und entscheidet, was gut oder schlecht war. Fir Kinder
fithlt sich das oft wie ein stindiges Gepriiftwerden an: Bin ich
jetzt richtig? Habe ich bestanden?

Das Gefihrliche daran: Lob macht abhingig. Nattrlich fiihle
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es sich in dem Moment schon an, wenn Mama oder Papa »Super!«
rufen. Das Gehirn schiittet Gliickshormone aus, das Kind strahlt.
Aber auf Dauer lernt es: Liebe und Aufmerksamkeit gibt es nur,
wenn ich Leistung bringe. Das Kind beginnt, sich nach auffen zu
orientieren — immer auf der Suche nach der Bestitigung durch
andere.

Die Folge: Aus Kindern, die stindig gelobt werden, kénnen
Erwachsene werden, die sich selbst nicht mehr spiiren. Sie fra-
gen sich: »War das gut genug? Gefalle ich so?« und passen sich
an, um Lob und Anerkennung zu bekommen. Dieses Muster ist
gefihrlich — es macht anfillig fiir Gruppenzwang, fiir Abhingig-
keiten in Beziehungen, fiir das stindige Streben nach Anerken-
nung im Job.

Dabei wollen Kinder im Kern etwas ganz anderes. Sie wollen
gesehen werden, nicht bewertet. Ein Kind, das dir seinen Purzel-
baum zeigt, fragt nicht: »War das gut genug?« Es fragt: »Hast du
gemerkt, wie viel SpaR ich hatte?« Wenn du dann sagst: »Hey, du
machst ja Purzelbdume! Ich sehe, wie sehr dir das gefillt, fithlt
sich dein Kind wirklich erkannt.

Es geht also um einen Perspektivwechsel: Weg vom Urteil, hin
zur echten Wertschitzung. Das bedeutet nicht, dass du nie wie-
der »Super!« sagen darfst. Wenn es spontan aus dir herausplatzt,
ist das vollig in Ordnung. Fiige einfach etwas Personliches hinzu:
»Super! Ich sehe, wie stolz du gerade bist.« Oder stell eine Frage
zuriick: »Bist du zufrieden damit?« So machst du dein Kind
unabhingig von deinem Urteil und stirkst es darin, die eigene
Freude wahrzunehmen.

Echte Anerkennung und Ermutigung funktionieren tiber Ich-
Botschaften. Statt zu sagen: »Das ist schén geworden«, kannst du
sagen: »Mir gefallen die bunten Farben auf deinem Bild.« Statt:
»Toll, dass du das geschafft hast«, konntest du sagen: »Ich freue

mich fir dich, dass es nach so vielen Versuchen geklappt hat.«
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Diese kleinen Unterschiede haben eine riesige Wirkung: Dein
Kind spiirt, dass es nicht fiir die Leistung geliebt wird, sondern
fiir die Miihe, die Freude, das Dabeisein.

Und das baut Selbstwert auf. Denn ein starker Selbstwert ent-
steht nicht durch stindiges Schulterklopfen. Er entsteht durch
die Erfahrung: »Ich bin wertvoll, auch wenn etwas nicht gelingt.
Meine Gefiihle und Anstrengungen werden gesehen.«

Kinder, die viel um deine Aufmerksamkeit buhlen, tun das
nicht, um dich zu provozieren. Dahinter steckt immer ein Bin-
dungshunger. Und dieser Hunger beginnt schon auf der ers-
ten Bindungsstufe, namlich mit den Sinnen. Ein Kind, das sagt:
»Schau!«, verlangt in Wahrheit nach dem, was es existenziell
braucht: gesehen, gespiirt, gehort zu werden. Wenn du in diesen
Momenten nur mit fliichtigem Lob reagierst, bleibt der Hunger
ungestillt. Doch wenn du dich deinem Kind wirklich zuwen-
dest — mit Blickkontakt, echtem Interesse, mit dem Satz »Ich
sehe dich« —, dann fiillst du den Bindungstank deines Kindes
auf. Und ein voller Bindungstank bedeutet: Dein Kind ist in-
nerlich satt an Nihe und kann sich wieder gelassen seiner Welt
zuwenden.

Eltern beftirchten manchmal: »Wenn ich mein Kind stindig
anerkenne, wird es verwohnt.« Doch das Gegenteil ist der Fall.
Ein Kind, das sich gesehen fiihlt, muss nicht stindig um Auf-
merksamkeit kimpfen. Es kann loslassen, weil es innerlich sicher
ist. Gerade in unserer leistungsorientierten Welt ist das ein Ge-
schenk. Denn Kinder, die erfahren: »Ich werde gesehen, egal wie
das Ergebnis aussieht«, wachsen zu Erwachsenen heran, die
ihrem eigenen inneren Kompass vertrauen kénnen. Sie miissen
nicht stindig Bestitigung von aulen suchen. Sie haben das Ge-
fithl: »Ich bin richtig, so wie ich bin.«
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So setzt du diesen Satz in deinem Alltag um

Wenn dein Kind dich ruft, versuche dich (so gut es gerade geht)
ihm zuzuwenden. Falls du noch mit etwas wirklich Wichtigem
beschiftigt bist, wende dich deinem Kind kurz zu und sage ihm:
»Ich beende noch meine Arbeit, und dann bin ich ganz fiir dich
da.« Wihrend dein Kind auf dich wartet, kannst du ihm einen
Bertihrungspunkt geben, damit es sprichwortlich etwas in der
Hand hat. Etwas, wodurch es weif3, dass es gleich weitergeht und
du gleich fiir es da bist. Das konnte sein, dass du ihm deine Hand
reichst oder einen Stift gibst mit einem kleinen Auftrag (z.B. dass
es ein Haus malen soll). Wenn es fertig ist, bist auch du fertig und
ganz fiir dein Kind da.

Wenn du dich ihm dann mit deiner gesamten Aufmerksamkeit

zuwendest, sag nicht nur »Super«, sondern:

* »Du mochtest mir was zeigen. Leg los. Ich bin da.«
* »Ich sehe dich.«

¢ »Ich sehe: Das ist dir gerade sehr wichtig, stimmt’s?«
Zeigt dir dein Kind etwas, kannst du statt »Toll gemacht« sagen:

* »Du hast dir da echt Mithe gegeben. Ich sehe das.«

* »Ich sehe, wie stolz du bist.«

* »Du bist ganz versunken in dein Spiel — das ist schon zu
sehen.«

* »Wow, das Bild ist richtig bunt geworden. Magst du mir erzih-
len, was du dir dabei gedacht hast?«

Erkennst du den Unterschied? Es geht nicht um die Leistung.
Es geht um das Erleben. Um das Gefiihl deines Kindes. Um die

Beziehung zwischen euch. Du wirst merken: Es muss gar nicht
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viel sein. Dein Kind bliiht oft schon allein durch diese Prisenz
auf. Diese kleinen Momente sind fiir eure Bindung zueinander

enorm wichtig.

Fazit

»lch sehe dich« bedeutet: Dein Kind fuhlt sich wahrgenom-
men. Es erfahrt, dass es wichtig ist - nicht aufgrund seiner
Leistung, sondern weil es da ist. Und dieses Gesehenwer-
den stdarkt sein Selbstwertgefiihl und eure Bindung.
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3 Ich verbringe sehr gerne
Zeit mit dir

Dein Kind steht vor dir, die Zahnblirste in der Hand. »Ich auchl«,
ruft es, als du dir gerade die Zdhne putzt. Es will nicht nur zu-
schauen - es will das Gleiche tun. Am liebsten im selben
Moment, am selben Ort, vielleicht sogar mit derselben Zahn-
pasta. Fir uns Erwachsene wirkt das manchmal nervig oder

umstdndlich. Fir dein Kind ist es Liebe pur.

Kinder zwischen zwei und drei Jahren fithlen sich uns am nichs-
ten, wenn sie tun diirfen, was wir tun. »Ich bin wie du, also ge-
hore ich zu dir« — das ist die Botschaft dieser Entwicklungsphase.
Deshalb wollen sie auf deinem Handy tippen, sich mit dir eincre-
men, aus derselben Kaffeetasse trinken, dieselben Worter sagen.
Ich weifl noch, wie mein 4lterer Sohn in den Kindergarten immer
eine elegante Stofthose mit Hemd anziehen wollte, ndmlich ge-
nauso, wie sein Papa sich fiir das Biiro gekleidet hat. Es war seine
Art, seinem Vater nahe zu sein.

Und hier passt der Satz: »Ich verbringe sehr gerne Zeit mit dir.«
Mit ihm bestitigst du deinem Kind, dass es willkommen ist, dass
du seine Nihe und seine Nachahmung nicht nur duldest, son-
dern geniefit und sogar forderst. Als mein Sohn unbedingt diese
Kleidung tragen wollte, kaufte ich ihm rasch noch ein weiteres
Hosen-Hemd-Set, sodass immer ein frisches Set parat lag. Wir
feierten die Papa-Sohn-Gleichheit, indem wir Fotos machten und

ich immer wieder betonte, wie dhnlich sie beide sich sind.
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