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Impulse – Mails für Erziehende  I  No 14  I  April 2020

Chaos und Chancen

Seit meiner letzten Impulse-Mail wollte ich mich wie immer vom Leben inspirieren lassen, 
welches bindungspädagogische Thema wohl das nächste sein würde. Meine Sinne waren auf 
Empfang gestellt und off en für die Fragen, die mir begegneten.

Und dann drang plötzlich die Corona-Krise in unseren Alltag ein.

Wir alle müssen uns nun neu orienti eren und dasjenige auf- und hinnehmen, was aktuell auf 
uns einwirkt. Jeder Mensch ist auf eine andere Art und Weise von den Veränderungen be-
troff en, eingeschränkt oder verängsti gt. Wir alle sind aufgerufen, neue Fähigkeiten in uns zu 
entdecken und uns weiterzuentwickeln. 

Mein Blick soll heute zu den Familien gehen, die seit der Schließung der Kindertagesstätt en 
und Schulen vollkommen ungewohnt die Tage mit ihren Kindern daheim verbringen müssen. 
Deshalb nehme ich diesen Umstand auf und widme die 14. Impulse – Mail für Erziehende eben 
diesen Eltern, die gänzlich unvorbereitet und über einen längeren Zeitraum diesen Kraft akt 
vollbringen müssen.
Seit Jahrzehnten unterstützen unsere Regierungen die gleichberechti gte Berufstäti gkeit bei-
der Elternteile. Dazu wurde der Ausbau der Kindertagesstätt en massiv vorangetrieben und 
fast alle Schulen zu Ganztagsschulen umorganisiert.1 Auf die Nutzung dieser Einrichtungen 
zur Betreuung ihrer Kinder sind die Eltern eingestellt und angewiesen. Ihr gesamtes Familien-
leben wird von diesem Modell getragen. Deshalb müssen Eltern schon dann enorme organi-
satorische Verrenkungen vollziehen, wenn auch nur eine Woche ‚Kinderkrankheit‘ gemeistert 
werden muss.2 
Die Eltern geraten meist massiv unter Druck – sie sind hin- und hergerissen zwischen der Not-
wendigkeit ihrer Berufstäti gkeit und ihrem Verantwortungsgefühl dem Kind gegenüber. Wenn 
Husten und Fieber die bisher halbwegs tragenden Betreuungsmodelle aushebeln, ist Stress die 
logische Folge. 

1 | Dass die Betreuung in den verschiedensten Einrichtungen und Schulen immer noch nicht so angemessen und fl ächendeckend ist, wie 
Eltern und Kinder es gerne hätt en und bräuchten, ist ein anderes Thema und soll hier nicht betrachtet werden.

2 | Erneut möchte ich darauf hinweisen, was die eigentliche Aufgabe der Regierungen gewesen wäre. Und was Eltern von ihr fordern sollten, 
wenn diese Krise vorübergezogen ist. Siehe ‚Das Regierungsversprechen‘ im Anhang.
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Doch die jetzige Situati on ist weitaus langfristi ger, komplizierter, belastender und herausfor-
dernder als alle bisherigen Fiebertage der Kinder zusammengenommen.

Denn während wir nach den üblichen Erkältungskrankheiten stets in das ‚alte Fahrwasser‘ 
zurückkehren konnten, sind uns nun auf lange Sicht die gewohnten Abläufe und die eingespiel-
ten Betreuungsmöglichkeiten abhanden gekommen. Das irriti ert zuti efst. 
Nicht nur der Alltag ändert sich grundlegend, auch die geliebten Alltagsunterbrechungen wie 
Schwimmbad-, Kino-, Spielplatzbesuche und Urlaubsreisen entf allen und werfen die Familien 
noch mehr auf sich selbst zurück. 

Dort, wo bekannte äußere Strukturen schwanken, beginnen auch die inneren zu 
wanken – die Folge ist erst einmal Chaos.

Doch das wird nicht so bleiben, denn hier liegt zugleich ein großer Reichtum an Chancen ver-
borgen. Wir alle haben es in der Hand, wie wir aus dem gegenwärti gen Umständen neue For-
men und Bedingungen schöpfen. Wie wir die Chancen nutzen, unsere Ängste überwinden und 
zu bereichernden Beziehungen fi nden.

Das Wort Chaos steht umgangssprachlich für Unordnung oder Verwirrung. In der anti ken My-
thologie ist er der Gegenbegriff  von Kosmos oder Welt-Ordnung. Chaos beschreibt den ‚klaf-
fender Raum‘, die ‚gähnende Leere‘ oder auch das ‚Nichts‘. Das Chaos war der Urzustand des 
Universums, aus dem alles entstand.

Deshalb enthält das Chaos zugleich  d i e  Chance für Neuschöpfungen und Verän-
derungen.

Doch das ist noch in die Zukunft  gedacht – jetzt, im Hier und Heute ist Chaos auf vielen ver-
schiedenen Ebenen erst einmal schmerzhaft , belastend und angsterregend.
Wenn die Welt sich schneller dreht als wir selbst, brauchen wir einen sicheren Stand. Wenn 
der äußere Halt verloren geht, wird der innere immer wichti ger. Deshalb möchte ich Sie mit 
dieser Impulse-Mail gerne unterstützen, Ihre Balance zu halten oder wieder zu fi nden.

Ich möchte Ihnen in dieser verunsichernden Zeit erneut die Bedeutung der Bindung nahe-
bringen und ebenso einige Gesetzmäßigkeiten der haltgebenden Erziehung wiederholen, die 
Ihnen den Alltag erleichtern können.3 
Wichti g ist jetzt, zu einem konstrukti ven und produkti ven Rhythmus zu fi nden, um den äuße-
ren und inneren Stress zu reduzieren. Denn Stress ist nachweislich und bekanntermaßen eine 
große Belastung für die Paar- und Eltern-Kind-Beziehung.

Ich beginne mit der Bindung und hoff e, dass Sie schon einiges dazu gelesen haben. In meinen 
Texten habe ich schon mehrfach beschrieben, dass eine sichere Bindung zwischen Eltern und 
Kindern nicht vom Maß der Liebe abhängt, sondern von einem ausgeglichenen Zustand des 
autonomen Nervensystems.4 Zum diesem gehören der Sympathikus und der Parasympathikus, 
die zwei vegetati ven Gegenspieler. 

3 | An dieser Stelle verweise ich auf meine bisherigen Schrift en und Impulse-Mails, die jeweils die Bedeutung der Bindung für die Entwicklung 
und die Bedeutung des Haltes für die Erziehung zum Thema haben. Hinweise fi nden Sie im Anhang. In dieser Mail setze ich deshalb gewisse 
Vorkenntnisse voraus.

4 | Das ist der unbewusste Teil unseres Nervensystems, der auch unsere Überlebensfunkti onen aufrecht erhält.
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Der Sympathikus lenkt unsere ‚Akti vitäten‘, er lässt uns aufmerksam sein und handeln. Er ist 
rege, wenn wir auf andere Menschen zugehen und Kontakte knüpfen. Er macht uns in ange-
spannten, angstvollen oder bedrohlichen Situati onen wehrhaft  und kämpferisch.

Der Parasympathikus dagegen übernimmt die ‚Passivitäten‘ – er lässt uns zur Ruhe kommen 
und Innehalten. Mit seiner Einkehr beruhigt er die Sti mmung und sorgt so für Bindung und 
Verbindung. Er macht uns in den entspannten Situati onen friedlich und freundlich.

Der Sympathikus verlagert unsere Aufmerksamkeit nach außen in die Welt und der 
Parasympathikus führt sie nach innen – hin zum Herzen.

Man kann dieses ‚Duo‘ sehr gut mit der Atmung vergleichen: Sowohl die Einatmung als auch 
die Ausatmung sind gleichermaßen notwendig – das eine geht nicht ohne das andere. Erst 
wenn wir genau so viel ausatmen wie einatmen, sind wir in Balance. Erst wenn wir nach akti -
ven Phasen immer wieder zur Ruhe kommen, pendeln wir uns in unserer Mitt e ein und bleiben 
stabil. Diese Mitt e ist unser Herz.
Das ist nicht nur eine wesentliche Gesundheitsfürsorge, sondern auch die Voraussetzung für 
Freude und Bindung zwischen zwei Menschen.

Denn die Bindungsmomente können sich erst durch die ungehinderte Pulsati on der Lebens- 
oder Bindungskräft e im Körper bilden. Nur durch das ungehinderte Ein- und Ausströmen der 
Atmung und das ungehinderte Hin und Her zwischen Akti vität und Passivität5 bleiben die Le-
benskräft e im Körper vital und damit die Bindungskräft e fl ießend. Der Mensch ruht in sich – er 
hat eine sichere Bindung zu sich selbst.

Dieses vegetati v ausgeglichene In-sich-Ruhen wirkt sehr beruhigend, verlässlich 
und anziehend auf andere Menschen.

Weil sich Kinder insti nkti v an Menschen binden wollen und müssen, die ihre angeborenen Be-
dürfnisse erfüllen, die sie beschützen und beruhigen, fühlen sie sich zu diesen ausgewogenen 
und sicheren Menschen sehr hingezogen.

Wie diese Bindung ‚funkti oniert‘, wird an dem symbolischen Bild eines Hafens sichtbar: 

Der Hafen liegt in einer geschützten Bucht und ist von einer stabilen Kaimauer eingefasst. Ein 
hoher Leuchtt urm weist den Weg, seine Einfahrt wird von Wächtern gesichert. Der Wind ist 
ruhig, die kleinen Wellen plätschern verspielt vor sich hin und schaukeln sanft  ein Schiff chen.
Der Hafen ist das Symbol für die Eltern, die ihrem Kind jederzeit Schutz gewähren. Das Schiff -
chen ist das Symbol für das Kind, welches gerne die Welt entdecken und Abenteuer erleben 
will. 

So segelt also das kleine Schiff chen hinaus auf‘s off ene Wasser – die Wellen heben und senken 
es. Auf und ab und auf und ab – immer wilder. Der Wind bläst kräft ig und ein Gewitt er zieht 
auf. Das kleine Schiff chen hat sich voller Neugier und Entdeckerfreude so muti g auf den Weg 
gemacht – doch jetzt wird ihm ganz mulmig zumute. Als eine große Woge ihre schäumende 
Gischt verspritzt, bekommt es Angst und will schnell heim in den Hafen.
Es schaut nach dem hellen Leuchtt urm aus, setzt die Segel und steuert aufgeregt, aber zielsi-

5 | Mit Passivität ist hier auf keinen Fall ein ‚Rumhängen‘ oder ‚Abschlaff en‘ gemeint, sondern ein ruhiger, langsamer, entspannter, bewusster 
Zustand, bei dem die Aufmerksamkeit nach innen gerichtet ist. Es ist der Zustand, in dem wir uns erholen.
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cher die Hafeneinfahrt an. Kaum ist es von den schützenden Mauern umgeben, verliert es sei-
ne Angst, atmet auf und lässt sich von den seichten Wellen wiegen. Sein Herzschlag beruhigt 
sich, die Spannung lässt nach – es ist wieder in Sicherheit.

Dieses Bild ist sehr sinnbildlich für die Bedeutung der Bindung.

Im Hafen – hier ‚wohnt‘ der Parasympathikus – ist das Kind in Sicherheit. Sein Bedürfnis nach 
Schutz wird erfüllt, es fühlt sich geborgen und angenommen. Hier ruht es sich aus und be-
kommt dadurch immer wieder neuen Mut und neue Impulse für die nächsten Welterkundun-
gen.
Im off enen Gewässer dagegen herrscht hoher Wellengang – hier ‚lebt‘ der Sympathikus – und 
zeigt dem Kind das aufregende Leben. Hier sammelt es Erfahrungen, hier kann es seine Kräft e 
und Fähigkeiten entwickeln.

Die Eltern stellen dem Kind also einen ruhigen, parasympathisch-geprägten und sicheren Ha-
fen zur Verfügung – sie nehmen es in ihr Herz. 
In diese beruhigende Zuverlässigkeit kehrt es immer wieder zurück, wenn die Erlebnisse zu 
aufregend erscheinen. Zu diesem bindungsbereiten Hafen fühlt es sich hingezogen – hier holt 
es sich den Mut und die Neugierde, die Welt ‚da draußen‘ zu erobern. 
Hier lebt es in sicherer Bindung. 

Auch in diesem Bild erkennen Sie wieder das Ein und Aus, das Hin und Her zwischen der Akti vi-
tät und der Passivität. Auch hier erleben Sie wieder die natürliche Pulsati on der Lebenskräft e, 
die das Gleichgewicht erhält.6 

Wären wir stets in dieser Balance von Innen und Außen, dann wäre auch unsere Welt weitest-
gehend ‚in der Ordnung‘. Doch verläuft  das reale Leben meist aufgeregter, angespannter und 
belastender als in diesem kleinen Beispiel. 
Denn schon unser ganz normaler Alltag in ganz normalen Zeiten hält weitaus mehr akti ve, 
sympathisch-geprägte als ruhige, parasympathisch-geprägte Umstände für uns bereit. In unse-
rer hochleistungsorienti erten, hekti schen und reizüberfrachteten Welt sind wir hauptsächlich 
vom Sympathikus dominiert. Wir müssen kämpfen, organisieren, durchhalten, leisten … für all 
das ist dieser vegetati ve ‚Krieger‘ zuständig. Und er macht seine Sache ziemlich gut.

Ein Problem entsteht erst dort, wo er nicht mehr aufh ören kann – wo er den Wechsel zum 
Innehalten nicht schafft  , wo er weiterhin kämpft , organisiert, durchhält und leistet. Wo die 
Angst ‚es nicht zu schaff en‘ überwiegt. Wo er die Regie nicht mehr an seinen Bruder Parasym-
pathikus übergibt, damit dieser den erschöpft en Menschen in die Ruhe, in die Entspannung 
und Erholung führen kann.
So ist schon unser normaler Alltag: Der Sympathikus ist in Dauerfunkti on und der Parasympa-
thikus steht am Rande und wartet vergeblich auf seinen Einsatz.

Und nun – in dieser besonderen Situati on der Corona-Krise – ist das Ungleichgewicht noch viel 
größer. Es kommt zu Überforderungen, Gefühlsausbrüchen, Gereiztheiten, Ängsten und Über-
reakti onen. Viele Familien sind relati v fl exibel und fi nden schnell in eine neue Organisati on, 
die den Alltag trägt. In anderen Familien nimmt der Stress durch diese ‚Extraporti on‘ Belastung 
noch weiter zu – es sind einfach zu viele gemeinsame Stunden auf engem Raum, zu viele fi -

6 | Für eine gesunde Entwicklung braucht das Kind beide ‚Zustände‘ – und wir Erwachsenen brauchen sie für den Erhalt unserer körperlichen 
und seelischen Gesundheit.
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nanzielle Sorgen, zu viele Überreizungen bei den Eltern, zu viele motorische Unterforderungen 
bei den Kindern. 
Die Nerven liegen blank und der Sympathikus läuft  zur Höchstf orm auf – er kämpft  nun an 
jeder Front. Auch an der ‚Front‘, an der ein Kind sein Schulheft  nicht gleich fi ndet oder der 
Partner seine Schuhe mitt en im Flur liegen lässt.

Sie erkennen schon: Wo der Parasympathikus nicht mehr ausgleichend täti g sein kann, hängt 
der Hausfrieden am seidenen Faden. Der Stress steigt und das Bindungsniveau nimmt ab.

Auch das haben Sie vielleicht schon in meinen Schrift en gelesen? Das Ausmaß des Stresses 
ist verantwortlich für die Stabilität unser Bindungen. Eine vereinfachte Formel kann dies zum 
Ausdruck bringen:

Viel Stress = viel Sympathikus = wenig Bindung
Wenig Stress = viel Parasympathikus = viel Bindung

Das hängt allein mit der vegetati ven Steuerung Ihres Körpers zusammen. Das ist kein persönli-
ches sondern ein biologisches Prinzip.

Am Sinnbild des Hafens konnten Sie sehen, dass dieser der ruhende Pol im Leben eines Kin-
des sein sollte. Seine wichti gsten Aufgaben sind seine ausgeglichene Herzpräsenz und seine 
Schutzfunkti on. 
Der Hafen steht für die Bindung – das Kind kann und wird jederzeit einlaufen und andocken. 
Der Hafen ist immer da! Schützend, zuverlässig, beruhigend und tröstend. Er muss nichts tun, 
er muss nur da und präsent sein. Allein seine Gegenwart schenkt schon Sicherheit.

Nun stellen Sie sich aber vor, die Wellen im Hafen wären so aufgewühlt wie im off enen Meer. 
Stellen Sie sich vor, die Kaimauern würden wanken, der Leuchtt urm in sich zusammenfallen 
und die Gewitt erwolken ungehemmt ihre Schleusen öff nen.
Das Kind wäre ti ef bestürzt, bekäme große Angst und hätt e nun keinen Zufl uchtsort mehr. Eine 
Katastrophe.

In einer solchen Situati on kann ein Kind weder angemessen handeln, noch richti g denken, 
noch kooperieren. Es ist ausschließlich damit beschäft igt, den Stress zu bewälti gen, den der 
Ausfall seines sicheren Bindungshafens in ihm verursacht. Puh …
Es ist dringend Hilfe geboten.

Wie schon deutlich wurde, entstehen diese ungleichgewichti gen und überreizten Zustände 
durch ein ‚Zuviel‘ des Sympathikus und ein ‚Zuwenig‘ des Parasympathikus. Dies geschieht, 
wenn wir zu viel im Außen und zu wenig im Innen sind. Dann verlieren wir die Balance.

Die Natur hat ursprünglich vorgesehen, dass die Regulierung des vegetati ven Nervensystems 
unter ‚normalen‘ Umständen vollkommen autonom erfolgt. „Die ‚Autonomie‘ bezieht sich da-
rauf, dass biologisch festliegende, automati sch ablaufende innerkörperliche Vorgänge – wie 
Atmung und Herzschlag – angepasst und reguliert werden. Diese können vom Menschen wil-
lentlich nicht direkt, sondern allenfalls indirekt beeinfl usst werden.“7 

7 | Zitat aus Wikipedia → Vegetati ves Nervensystem.
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Die Zeit und die wissenschaft lichen Erkenntnisse sind zum Glück immer weiter fortgeschritt en 
und so kennen wir heute Vorgehensweisen, mit denen Sie einen positi ven Einfl uss auf Ihr 
Vegetati vum nehmen können. Sicher haben Sie schon Yoga, Entspannungs- oder Achtsam-
keitsübungen, Meditati onen, Autogenes Training oder die Progressive Muskelentspannung 
kennengelernt. Das alles sind Übungen, die durchaus ausgleichend, aber eher langfristi g bis 
sehr langfristi g wirken. 
Sie wirken (noch) nicht in den brisanten Momenten, in denen Sie Ihr Kind vor lauter Stress 
anschreien möchten – oder es sogar schon tun.

Es gibt nun die Möglichkeit, genau in diesen heft igen Momenten einen ausgleichenden Ein-
fl uss zu nehmen, mit dem Sie die wilden Wogen wieder glätt en und die dunklen Wolken über 
dem Hafenbecken wieder beruhigen können. 
In dieser Steuerung liegt die große Chance, zurück zur Mitt e zu fi nden.8 

Sie können ganz  b e w u s s t  dem Parasympathikus seinen angestammten Raum 
und seine Aufgabe zurückgeben.

Er wartet schon so lange darauf – er möchte endlich einmal wieder mit Ihnen durchatmen und 
Ihr Herz berühren. Die Gegenbewegung zum ‚Zuviel-nach-Außen‘ ist also das ‚Zurück-nach-In-
nen‘. 

Das können wir durch eine Körperübung bewusst unterstützen. 
Das ‚Zuviel-nach-Außen‘ entf ernt uns jeweils von unserem Körper, in dem wir ja bekannterma-
ßen wohnen. Wir sind mit unseren Gedanken weit im Morgen, beschäft igen uns mit Sorgen 
und Nöten, handeln hekti sch und schnell – wir sind entweder im Kampf oder auf der Flucht.9 
Kurzum – wir tun alles Mögliche, nur nicht den Körper wahrnehmen.

Und so können wir unseren hilfreichen Parasympathikus unterstützen: Indem wir uns dem 
Körper zuwenden. Schon nach einigen Atemzügen ist zu spüren, wie die sympathisch-geprägte 
Anspannung langsam nachlässt und sich die parasympathisch-geprägte Entspannung langsam 
ausbreitet.

Versuchen Sie es einmal.10

Wenn Sie diese Übung durchführen, lernen Sie in einem ersten Schritt  die ‚Selbstanbindung‘ 
kennen und können spüren, mit welch einfachen Mitt eln Sie mit sich selbst – mit Ihrem Herzen 
– mehr in Verbindung kommen.
So können Sie einmal durchatmen, spüren eine erste kleine Entlastung und ein wenig Geduld 
zurückkehren. Und Sie spüren, wie Sie in diesem Moment Ihr Kind entspannter wahrnehmen 
können.
Dadurch, dass Sie durch diese kleine Übung des Innehaltens jetzt parasympathischer geprägt 
sind, haben sich auch die Wogen im Hafen geglätt et. Ihr Kind kann Sie wieder als hilfreiche 
Bindungsperson wahrnehmen und sich erneut mit Ihnen verbinden.

8 | Das ist auf Dauer tatsächlich ‚alternati vlos‘ – denn wenn wir langfristi g die Mitt e nicht zurückgewinnen, verlieren wir unsere Gesundheit 
und belasten unsere Beziehungen.

9 | Das sind zwei der typischen Verteidigungsweisen des sympathikotonen Nervensystems – refl exhaft  kämpfen oder fl üchten.

10 | Ich lade Sie hiermit zu einer drei- bis vierminüti gen Körperübung ein. Lesen Sie dazu bitt e im Anhang die Anleitung zur Selbstanbindung 
und wenden sich mit ihrer Hilfe aufmerksam Ihrer Körperwahrnehmung zu.
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Finden Sie zurück zum Herzen, wird die Bindung wieder aufgebaut. 
Ist die Bindung wieder aufgebaut, kehrt die Ruhe ein.

Vielleicht ahnen Sie es schon: Weder nervende Kinder noch aufwühlende Umstände sind 
‚schuld‘ an dem vermehrt aufk ommende Stress. Nein – es liegt an unserem vegetati ven Ner-
vensystem, welches durch diese Auslöser aus dem Gleichgewicht gekommen ist. 
Wenn dies einmal erkannt ist, können wir dafür die Verantwortung übernehmen und bewusst 
die verloren gegangene Mitt e wieder aufsuchen. Wir können lernen, unser Herz bewusst als 
Bindungsorgan wahrzunehmen und anzuerkennen.

Die Selbstanbindung ist der erste Schritt  zu neuen Ufern.

Der zweite Schritt  in dieser Neuorganisati on dient der unmitt elbaren vegetati ven Stressredu-
zierung. Mit ihm können Sie einen momentan überfl utenden emoti onalen Erregungszustand 
neu regulieren. Auch dazu bedarf es erst einer kurzen Erläuterung, damit Sie sich selbst besser 
verstehen:
Wie schon angedeutet, führt uns der Sympathikus nicht nur ins Außen, um akti v die Welt zu 
erobern, er rüstet sich auch mit ‚Speeren und Schwertern‘, wenn uns Gefahr droht. Er ist jeder-
zeit bereit, unser Leib und Leben zu verteidigen. 
Diese geneti sche Prägung tragen wir seit millionen Jahren in uns. Doch während in der Stein-
zeit noch reale Tiger aus dem Gebüsch sprangen und uns in Lebensgefahr brachten, sind es 
in unserer heuti gen Welt ‚lediglich‘ nörgelnde Kinder, unzufriedene Partner oder die nagende 
Überlastung, die auf uns ‚bedrohlich‘ wirken. Im Vergleich zum Tiger also eher ‚harmlose‘ Er-
scheinungen …11 
Doch das kann unser vegetati ves, unbewusstes Nervensystem nicht unterscheiden, es spürt 
nur eine – wie auch immer geartete – Bedrohung des Gleichgewichtes und wird sofort akti v. 
So weit ist dies alles biologisch bedingt und somit natürlich.

Doch tut es dem Familienfrieden wahrlich nicht gut, wenn Ihr refl exhaft er Sympathikus Ihr 
Kind als ‚gefährliches Raubti er‘ oder Ihren Partner als ‚feindlichen Krieger‘ ansieht. Das kann 
einfach nicht gut gehen …

An die Stelle der unbewusst ablaufenden Wehrhaft igkeit können Sie nun 
die bewusste vegetati ve Stressregulierung setzen.

Jetzt, im zweiten Schritt , wird diese Selbstanbindung jedoch nicht mehr ‚nur zur Übung‘ ein-
gesetzt, sondern weil sich soeben – ganz real im Hier und Jetzt – Ihr Sympathikus mit Pfeil und 
Bogen aufrüstet.

Sie haben Ihr Kind schon dreimal aufgefordert, die Schulheft e bereitzulegen. Sie wurden vier-
mal durch seine Fragen aus Ihrer Konzentrati on gerissen. Es hat Sie bereits fünfmal bei einem 
Telefonat unterbrochen – Ihre Gefühle stehen auf Sturm und die Nerven sind angespannt. 
Entweder lassen Sie nun einen lauten Schrei los, um dieses Chaos zu stoppen oder Sie halten 
diesen – durchaus verständlichen – Schrei mühsam unter Kontrolle, um nicht ausfallend zu 
werden. 

11 | Ich möchte die heuti gen angespannten Situati onen damit nicht herunter spielen, sondern mit diesem sinnbildlichen Beispiel darauf 
hinweisen, wie sehr wir von der Natur auf Kampf oder Flucht festgelegt sind und wie vehement das Nervensystem bis heute seine Aufgabe 
erfüllt. Es kann einfach nicht anders …
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So oder so – die Wellen im Hafen sind als Folge der enormen Stresshormonausschütt ung mehr 
als aufgewühlt. Der Haussegen hängt schief, alle sind unverbunden und alle kämpfen gegen-
einander.
An dieser Stelle lade ich Sie mit der zweiten Übung ein, das übliche Fahrwasser zu verlassen 
und bewusst einen neuen Schritt  zu wagen.12 

Vielen Dank für Ihren Mut, wenn Sie in einem solch aufwühlenden Gefühlsmoment diesen 
neuen Schritt  gegangen sind. Ohne die erübte Atmung und Selbstwahrnehmung hätt en Sie 
längst – ganz gegen Ihre Absicht – Ihr Kind oder Ihren Partner angebrüllt.
Nach einem solchen vegetati ven Stressmanagement und der Neuanbindung spüren Sie eine 
Erleichterung, Sie können besser durchatmen und sind wieder milder gesti mmt. Auch die Be-
ziehungsqualität zu Ihrem Kind verändert sich positi v, wenn Sympathikus und Parasympathi-
kus wieder in eine ausgeglichene Balance zueinander gefunden haben und Ihr Herz wieder 
bindungsbereit zur Verfügung steht.

Jetzt haben Sie einen neuen Weg kennengelernt, mit dem Sie Ihren wehrhaft en Sympathikus 
davon abhalten, sogleich auf den vermeintlichen Tiger zu schießen. Und mit dem Sie Ihrem 
Parasympathikus seinen ihm zustehenden Raum zurückgeben. 
Dieses zurückgewonnene Gleichgewicht lässt Sie wieder klarer erkennen, dass dort kein Raub-
ti er aus dem Gebüsch springt, sondern lediglich Ihr Kind, das weder mit den Schulaufgaben 
noch mit der besonderen Situati on zurechtkommt und deshalb Ihre Hilfe braucht.

Das erhöht die Bindungsqualität, ist sehr erleichternd für Ihre ganze Familie und erspart Ihnen 
selbst das schlechte Gewissen, das üblicherweise dem Anschreien folgt.

Es ist sehr menschlich und nachvollziehbar, wenn Eltern bei hoher Belastung ihre Selbstanbin-
dung und ihre Fassung verlieren, doch als unguten ‚Nebeneff ekt‘ büßt das Kind dann jeweils 
seinen Ankerplatz ein. Deshalb ist es so wichti g, dass Eltern diese prakti schen Wege kennen, 
um recht bald wieder ein verlässlicher, parasympathisch-geprägter Bindungshafen sein zu kön-
nen.13 
Doch das tun Sie nicht nur für Ihr Kind, sondern hoff entlich auch für sich selbst. Es ist absolut 
ressourcenschonend, wenn Sie für Ihr inneres Gleichgewicht sorgen und achtsam mit sich um-
gehen. Langfristi g werden Sie so ausgeglichener, gelassener und präsenter. 
Sie werden mehr in Bindung sein – mit sich und mit den anderen.
Und das ist das Beste, was ich Ihnen wünschen kann.

*

Ich habe Ihnen nun die Wirkung der parasympathisch-geprägten Entspannung und der sympa-
thisch-geprägten Anspannung auf den momentanen Bindungszustand erläutert. 
Jetzt möchte ich noch den Blick auf unsere angeborenen Bedürfnisse lenken.14  Generell kann 
man sagen: 

12 | Die Anleitung zu dieser Übung fi nden Sie im Anhang im Text ‚Die bewusste vegetati ve Stressregulierung‘.

13 | Diese Art des Umgangs mit dem eigenen Körper in Stresssituati onen ist der ‚Emoti onellen Ersten Hilfe‘ entlehnt. Literaturhinweis im 
Anhang.

14 | Über die angeborenen Bedürfnisse habe ich ausführlich in meinen Bindungspädagogischen Gedanken Heft  2 – Bedarf und Bedürfnisse 
berichtet. Deshalb setze ich auch hier Vorkenntnisse voraus. Literaturhinweis im Anhang.
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Je gesätti  gter unsere Ur-Bedürfnisse sind, 
umso ausgeglichener fühlen wir uns. 
Je ausgeglichener wir uns fühlen, 
umso weniger Stress entsteht in uns. 
Je weniger Stress in uns wirkt,
umso sicherer sind unsere Bindungen.

Und das wollen wir doch alle. Was also kann uns noch helfen, den Alltag neu zu strukturieren 
und zu erleichtern? Ich werde hier nur die vier Bedürfnisse anschauen, die gerade unter her-
ausfordernden Umständen leicht zu kurz kommen, die dann unerfüllt bleiben und uns damit 
in Anspannung versetzen.

Die Erfüllung des Bedürfnisses nach Rhythmus
Der Mensch hat – wenn ihm das auch oft  unbewusst ist – ein ausgeprägtes Bedürfnis nach 
Rhythmus. Rhythmus ist eine Gesetzmäßigkeit der Natur, zu der auch wir Menschen nun ein-
mal gehören. Rhythmus fi nden wir im gesamten Kosmos. 
Durch einen rhythmischen Alltag können Sie eine stabilisierende Grundstruktur in Ihr zur Zeit 
aufgewühltes Familienleben bringen. Hilfreich ist, einen täglichen und einen wöchentlichen 
Rhythmus zu leben, in dem sich die notwendigen Handlungen des Alltags in den entsprechen-
den Zeitabläufen regelmäßig wiederholen.
Auch die Pausen brauchen ihren Platz, um dem Parasympathikus den notwendigen Raum in 
Ihrem Leben zu gewähren.

Die innere Struktur der Menschen ist (meist) so angelegt, dass wir morgens einen klaren Kopf, 
mitt ags eine starke Hand und abends ein warmes Herz haben. Das können wir im Alltag so nut-
zen, dass wir uns vormitt ags der Kopfarbeit, tagsüber der Handarbeit und abends der ‚Herzar-
beit‘ widmen. 
Zur Kopfarbeit gehören zum Beispiel die Hausaufgaben und das Homeoffi  ce, zur Handarbeit 
die prakti schen Dinge wie Aufräumen, Kochen, Saubermachen, Rasenmähen usw. und zur 
Herz- oder Beziehungsarbeit gehört das wärmende Miteinander. Noch kürzer formuliert könn-
te das so aussehen:

Denken - Pause - Arbeiten - Pause - Arbeiten - Pause - Miteinander sein - Feierabend. 

So könnten Sie einen vorhersehbar strukturierten Alltag schaff en, der das Bedürfnis nach 
Rhythmus erfüllt, zugleich im Dreiklang von Kopf-Hand-Herz die Ausgewogenheit der Psyche 
erhält und dadurch die Stressanfälligkeit aller Familienmitglieder reduziert.

Wir sollten (wieder) ins Bewusstsein nehmen: Das Bedürfnis nach Rhythmus ist ein angebore-
nes Grundbedürfnis. Es wartet auf seine Erfüllung.

Die Erfüllung des Bedürfnisses nach Bindung 
Jeder Mensch hat das Bedürfnis nach Verbundenheit mit sich selbst und nach Verbundenheit 
mit anderen. Die eigene Verbundenheit entsteht täglich vielfach neu durch die Selbstanbin-
dung  – wenn wir in uns ruhen, sind wir präsent und mit uns verbunden.
Sind wir dagegen fahrig, nervös, überreizt oder genervt, dann haben wir unser Mitt e und un-
sere Selbstanbindung verloren. Diese Zustände sind meist äußerst unangenehm, deshalb sind 
wir sehr erleichtert, wenn sie wieder verschwinden.
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Mit den genannten Körperübungen haben Sie nun die Möglichkeit, einen willentlichen positi -
ven Einfl uss auf die Verwandlung der heft igen Gefühle zu nehmen und wieder mit sich selbst 
in Bindung zu kommen.

Doch was brauchen die Kinder?
Sie sind noch gänzlich auf die Anbindung an Eltern und Erziehende angewiesen. Bindung ist  
d e r  Garant für ihre Entwicklung. Deshalb ist es für sie so wichti g, dass wir Erwachsenen zu-
meist in einem präsenten, verbundenen und damit bindungsbereiten Zustand sind.
Die Bindungsbereitschaft  einer Person zeigt sich in seiner Präsenz und seiner parasympathi-
schen Verlangsamung.15  Beide sind die Voraussetzung dafür, dass die kostbaren Momente der 
Bindung zwischen zwei Menschen überhaupt entstehen können.

Nun sind seit einigen Jahren bekanntermaßen in fast allen Familien äußerst wirksame ‚Bin-
dungsverhinderungsgeräte‘ in Akti on: Die Smartphones und die Tablets!
Denken Sie nun „... oh nein – nicht schon wieder dieses Thema ...“?

Ich will Sie gar nicht lange damit ‚quälen‘ – sondern nur auf einen einzigen speziellen Punkt 
hinweisen:16  In dem Moment, in dem Sie eins dieser Geräte zur Hand nehmen und auf das 
Display schauen, bricht die Verbindung zu Ihren Mitmenschen ab. Im gleichen Moment – klick 
– weg ist sie!
Die Faszinati on, die von einem Smartphone ausgeht, hat eine unglaubliche Sogwirkung – es ist 
so, als würde der Mensch mit Geist und Seele aufgesogen werden und umgehend in dem klei-
nen schwarzen Gerät verschwinden.17  Allein der Körper bleibt übrig. Quasi als leere Hülle …
Sie können selbst beobachten, dass Sie dann nicht mehr richti g ‚da‘ sind. Sie sind – auf Ihr Um-
feld bezogen – kaum noch aufnahme- oder wahrnehmungsfähig. Ihre gesamte Aufmerksam-
keit wendet sich den Inhalten des Gerätes zu, Sie leben in diesem Momenten in einer anderen 
Welt. Sie sind im analogen Hier und Jetzt nicht mehr präsent. Dort aber lebt Ihr Kind – es steht 
jetzt da und weiß nun nicht, wie es Sie erreichen kann.

Um noch einmal bildlich zu sprechen: Ihr Kind will die Sicherheit des Hafens aufsuchen, will 
sich dort erholen, auft anken, sich geborgen fühlen – doch der Hafen ist nicht da … er hat sich 
aufgelöst. Eine irriti erende Erfahrung.

Es ist zu beobachten, dass die ganz kleinen Kinder anfangs sehr unruhig und quengelig wer-
den, wenn ihre Bindungsperson ‚digital unterwegs ist‘ oder auch nur telefoniert. Ihr Bindungs-
impuls wird akti viert, aber nicht beantwortet.18  
Wenn ein Kind dies öft er erleben muss, lernt es schnell, dass es jetzt keine Chance hat, mit 
seinen Eltern in eine ‚echte‘ Verbindung zu kommen. Es gibt auf.
So sind viele Kinder zu sehen, wie sie teilnahmslos in Ihren Buggies sitzen und die Welt passiv 

15 | Kurz zusammengefasst: Der Sympathikus macht uns schnell, der Parasympathikus macht uns langsam. An Ihrem eigenen Tempo können 
Sie also immer erkennen, in welchem Zustand Sie gerade sind und welche Seite Ihre Unterstützung bedarf.

16 | Alles über die Wirkung der unbedachten Nutzung der elektronischen Geräte auf Entwicklung, Gesundheit, Psyche, Sozialisati on, Denk- 
und Lernvermögen und auf das Bindungsverhalten fi nden Sie in der schon bekannten Literatur. Auch das Internet ist verwirrend voll davon 
– daher ist es empfehlenswert, sich an den Erkenntnissen der Hirnforscher zu orienti eren.

17 | Der Suchtf aktor wird schon beim allerersten Einschalten akti viert und wirkt ab dann für immer. Es sei denn, der Mensch drückt mit sei-
nem eigenen freien Willen seine ‚Reset-Taste‘. 

18 | Wie es auf kleine Kinder wirkt, wenn die Mutt er nicht ‚antwortet‘, wurde im sogenannten ‚Sti ll Face Experiment‘ bindungswissenschaft -
lich erforscht. Videos dazu fi nden Sie auf YouTube.
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an sich vorbeiziehen lassen.19  Sie sind vom Wichti gsten abgeschnitt en, was Sie haben – von 
den freundlichen Blicken Ihrer Eltern. 

Allein auf diesen wenig beachteten Bindungsaspekt der digitalen Technik möchte ich Sie hier-
mit aufmerksam machen und gleichzeiti g auch eine Empfehlung aussprechen: Benutzen Sie 
Ihre Geräte so wenig wie möglich  i n  G e g e n w a r t  der Kinder. Es tut ihnen nicht gut.

Etwas anders sieht es aus, wenn Sie PC und Tablet als ‚Arbeitsgeräte‘ benutzen, denn dann 
sind es ‚Werkzeuge‘. In diesem Falle benutzen Sie die Geräte und nicht die Geräte benutzen Sie. 
Das ist ein gravierender Unterschied, den auch die Kinder intuiti v erkennen.
Falls Sie zu den Eltern gehören, die jetzt im Homeoffi  ce arbeiten, wäre es das Günsti gste, wenn 
Sie gleichzeiti g mit Ihren Kindern ‚Kopfarbeit‘ machen, oder den PC dann benutzen, wenn 
diese auch gerade sehr beschäft igt sind. In den Momenten, wo Kinder in ‚Spiel und Spaß‘ ver-
sunken sind, brauchen sie naturgemäß den Hafen nicht so oft .

Förderlich wäre es, wenn nur ein Elternteil digital arbeitet und ein anderer – ganz analog – 
währenddessen die Hausarbeit verrichtet. Ein gut abgesti mmter Wechsel vorausgesetzt.

Ich wünsche Ihnen, dass Sie die für Sie richti gen Wege fi nden, um diese Erkenntnisse in Ihr 
Zusammenleben einfl ießen zu lassen. So gut es eben möglich ist ...

Die Erfüllung des Bedürfnisses nach Autonomie
Auch das Bedürfnis nach Anatomie ist ti ef in uns Menschen verankert – es ist der Garant für 
unsere Entwicklung zur Freiheit und Selbstständigkeit. Dieses Bedürfnis gehört in Zeiten der 
‚Helikopter-Elternschaft en‘ eher zu einer ‚bedrohten Art‘ – der Autonomie wird zusehends der 
Raum beschnitt en.20  Die Folgen können Ängstlichkeit, Unselbstständigkeit und ein verminder-
tes Selbstwertgefühl sein. Das ist sicher nicht das, was wir für unsere Kinder wollen.

Für Ihre Kinder heißt der Weg in die Autonomie: Schenken Sie ihnen mehr Vertrauen, gewäh-
ren Sie ihnen mehr ‚unbeobachteten Raum‘ und machen Sie ihnen mehr Selbstständigkeit bei 
den Erledigungen ihrer Aufgaben möglich.
Für Sie selbst heißt der Weg in die Autonomie: Haben Sie mehr Vertrauen, gewähren Sie Ihren 
Familienmitgliedern mehr innerlichen Raum und gestehen Sie allen mehr Selbstständigkeit bei 
der Erledigungen ihrer Aufgaben zu. Nehmen Sie sich ganz ungeniert mehr Zeit für sich.

Ich weiß – dass ist viel verlangt und sicher nicht von ‚Heute auf Morgen‘ zu erreichen. Ich er-
wähne dies hier nur, um ein mögliches, zukunft sorienti ertes Ziel zu formulieren.

Im ‚Hier und Heute‘, in diesen anstrengenden und aufwühlenden Zeiten hieße dies:

Halten Sie die Regeln ein und lassen Sie den Kindern innerhalb der Regeln 
ihre Freiheiten.

Fordern Sie die Erledigung der verschiedenen Aufgaben und geben dem Kind dann 
den Raum, dies individuell zu tun.

19 | Dazu kommt ja noch, dass fast alle Buggies nach vorne ausgerichtet sind. So hat das Kind zwar den freien Blick in die Welt, aber keine 
Verbindung zu den Eltern. Und nun noch die Smartphones … (Damit die Kinder dann nicht zu unruhig werden, bekommen Sie ein eigenes, 
wie auch immer geartetes Display zum Spielen.) 

20 | Über das, was ‚Genug und Zuviel‘ ist, habe ich in meiner Impulse – Mail für Erziehende No 13 berichtet. 
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Dies ist ganz wichti g zum Erhalt der oben beschriebenen Pulsati on. Denn wenn Sie dem Kind 
eine Aufgabe geben – die Schularbeiten zu machen, das Kaninchen zu fütt ern, die Blumen zu 
gießen – dann tun Sie dies biologischerweise mit Ihrem Sympathikus. Wenn dieser sehr akti v 
ist, reicht er weit ins Außen. Eventuell sogar bis in den energeti schen Raum des anderen hin-
ein. Das fühlt sich für Ihr Kind sehr bedrängend an.
Deshalb ist es empfehlenswert, sich nach der Ankündigung des Geforderten auch wieder zu-
rückzuziehen, wieder parasympathischer zu werden, sich den eigenen Aufgaben zuzuwenden. 
Dies lässt Ihrem Gegenüber den nöti gen Raum für seine Autonomie – er fühlt sich freier und 
kann dann von sich aus kooperieren.

Bleiben Sie jedoch zu dicht beim Kind und verlangen, dass die Dinge sofort oder 
nach einer besti mmten Vorgehensweise erledigt werden, dann stoßen Sie garan-
ti ert auf Widerstand. 

Ihr Kind wird sich verweigern und verwehren und zwar vorrangig gegen die ‚Bedrängung‘, we-
niger gegen die eigentliche Aufgabe.

Gerade bei der nun notwendigen gemeinsamen Bewälti gung der oft  ungeliebten Schulaufga-
ben wird der meiste Stress eher durch ein Übermaß des elterlichen Sympathikus akti viert und 
weniger durch einen tatsächlichen Widerwillen des Kindes gegen das Lernen.

Die Psychologin Hanna Dumont vom Leibniz-Insti tut für Bildungsforschung in Berlin sagt dazu: 
„Wenn Eltern sich als Lehrer aufspielen, führt das zu Konfl ikten. Die Forschung zur Hausaufga-
benhilfe zeigt: Mit zu viel Ehrgeiz und Engagement kann man auch viel kaputt  machen. Eltern 
sollten für Strukturen sorgen, mit den Kindern feste Arbeitszeiten vereinbaren und signalisie-
ren: Wir sind da, wenn es Fragen gibt! Alles andere ist zu viel.“21 

Das spricht mir sehr aus dem Herzen, denn dieser Hinweis ist bindungsorienti ert.

Sie sehen, auch hier gilt das ‚Abstand wahren‘ – diesmal nicht aus infekti ösen, sondern aus 
freiheitlichen Gründen. Aus Respekt vor dem Autonomiebedürfnis des anderen.

Die Erfahrungen zeigen, dass mehr Raum sehr wohltuend ist. Während das Kind seine Aufga-
ben macht, können die Eltern die ihrigen erledigen. Es wirkt sehr ausgleichend und anregend, 
wenn auch die Eltern arbeiten, während das Kind seine Dinge tut.
Also her mit dem Bügelbrett , während das Kind den Aufsatz schreibt. Ran ans Fensterputzen, 
während es die Vokabeln lernt.

Das gemeinsame Arbeiten befl ügelt und geht schneller von der Hand.
Eine Win-Win-Situati on für alle.

Die Erfüllung des Bedürfnisses nach Stabilität 
Das Bedürfnis nach Stabilität ist ein ‚Unterthema‘ des Bedürfnisses nach Sicherheit. Neben 
vielen anderen Faktoren ist besonders das Bedürfnis nach einer geordneten Familienstruktur 
bedeutsam. Darauf möchte ich noch einmal eingehen und entnehme dazu einige Sätze der 
Broschüre ‚Bedarf und Bedürfnisse‘:22 

21 | Im Interview mit DIE ZEIT vom 19.03.2020

22 | Siehe den Literaturhinweis im Anhang.
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„Geordnete Familienstrukturen bilden sich dann, wenn jedes Familienmitglied den Platz in der 
Familie innehat, der ihm aufgrund seiner Biographie oder seiner Geschwisterfolge zusteht. 
Nach dieser natürlichen Ordnung nehmen die Eltern den ersten und wichti gsten Platz ein, weil 
ohne sie das System sofort auseinander fallen würde. 

Die Eltern dienen dem Erhalt der Familie und haben deshalb 
den Vorrang in dieser Reihenfolge.

Die systemische Reihenfolge wird geprägt vom Maß der Pfl ichten gegenüber der Familie. So ist 
für Jeden nachvollziehbar, dass Eltern mehr Rechte haben, weil sie auch mehr Pfl ichten haben. 
Ohne den großen Einsatz, den sie Tag für Tag leisten, hätt e die Familie keinen Bestand.“  

Daraus ergibt sich, dass auch die Bedürfnisse der Eltern Vorrang haben vor den 
Bedürfnissen der Kinder.23  

Diese Ordnung innerhalb der stabilen Familienhierarchie führt zu einer heilsamen und stär-
kenden Wirkung – sie wird von den Kindern als eine natürliche Gerechti gkeit empfunden und 
anerkannt.

In den letzten Jahren ist uns diese systemische Ordnung immer mehr abhanden gekommen. 
Die Bedürfnisse der Kinder – eher noch deren Wünsche und Forderungen – sind immer mehr 
in den Mitt elpunkt gerückt. Die Eltern stellen sich aus falsch verstandener Fürsorge gerne an 
die zweite Stelle. Es gilt heute als ‚aufgeschlossen und tolerant‘, wenn Eltern ihren Kindern 
unentwegt und großzügig ‚zu Diensten‘ sind.
Dabei ist das eine enorm kräft ezehrende und ressourcenverbrauchende Art des Zusammen-
lebens, die keinen entwicklungsrelevanten Wert für die Kinder, aber eine baldige Erschöpfung 
der Eltern zur Folge hat. Den Kindern dient diese Haltung so wenig wie den Erwachsenen – ihre 
angeborenen Bedürfnisse nach Stabilität und Halt bleiben unerfüllt.
Warum erwähne ich dies?

Ich höre immer wieder, wie anstrengend in diesen Zeiten das langanhaltende häusliche Zu-
sammensein geworden ist, weil Eltern jetzt ‚… ständig mit ihren Kindern spielen müssen …‘. 
Wer hat diese Idee nur in die Welt gesetzt?

Es ist keine grundlegende Aufgabe der Eltern, mit ihren Kindern zu spielen – es ist 
ihre Aufgabe, sie zu beschützen und zu versorgen. 

So ist es in unseren ‚Überlebensgenen‘ angelegt – und genau das erwarten die Kinder insti nk-
ti v von uns. Mehr nicht.24  
Natürlich ist es wunderbar und freudvoll, mit dem Kind ein Spiel zu spielen oder auf den Bolz-
platz zu gehen. Doch das wäre jeweils ein Geschenk und keine Pfl icht.

Ich habe dieses Thema aufgegriff en, um Sie zu entlasten. Sie leisten schon genug, darum wäre 
es sehr hilfreich, wenn Sie sich nicht von den Kindern noch zusätzlich in diese vermeintliche 
Pfl icht nehmen lassen.

23 | Ausnahmen sind natürlich die exzistenziellen Bedürfnisse. Ein Baby kann nachts nicht auf seine Milch warten, weil der Schlaf der Mutt er 
wichti ger wäre. Sobald es aber abgesti llt ist, sollte die Mutt er allmählich wieder für die eigenen Bedürfnisse sorgen, um bei Kräft en zu bleiben.

24 | Ein steti ges Quengeln der Kinder nach immer weiterer Beschäft igung durch die Eltern weist nicht unbedingt auf ein ‚echtes‘ Bedürfnis 
hin, sondern eher auf eine (noch) unterentwickelte Fähigkeit zur Selbstbeschäft igung und Kreati vität. Vielleicht kommt jetzt die Zeit, neue 
Erfahrungen zu machen und neue Ferti gkeiten zu erlernen?
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Ihre eigenen Bedürfnisse sind vorrangig, denn deren Erfüllung erhält Ihre Kräft e und Ihre Aus-
geglichenheit. Und  d a s  ist es, was Ihre Kinder brauchen, nicht noch eine fünft e Vorlesege-
schichte.

Wenn Sie also ‚keine Lust‘ zum Spielen haben, dann lassen Sie es. 
Ihr Kind kann ja trotzdem bei Ihnen sein, sie können sich unterhalten, zusammen das Gemüse 
schnippeln, zusammen lachen und scherzen. Das ist wesentlich entspannter und damit bin-
dungsorienti erter, als – mit innerlich zusammengebissenen Zähnen – eine ‚gute Miene‘ zum 
nächsten (ungeliebten) Spiel zu machen.

Sie verbringen nun täglich viel mehr Zeit zu Hause, als Sie je wollten oder als Ihnen gut tut. Da 
braucht es nicht nur ein gutes Stressmanagement, sondern auch eine sinnvolle Zeiteinteilung. 

Statt  die Kinder ‚zu beschäft igen‘, könnten diese mit Ihnen arbeiten.

In jedem Haushalt gibt es ‚Liegengebliebenes‘. Woche um Woche, Monat für Monat, manch-
mal Jahr für Jahr wurde diese Arbeit aus einem Mangel an Zeit, Lust oder Dringlichkeit aufge-
schoben. Vielleicht ist jetzt die richti ge Zeit gekommen, diese Aufgaben anzupacken?
Sie wollten schon längst das Blumenbeet umgestalten? Die Kinder freuen sich, wenn es was 
zu tun gibt!
Sie wollten schon längst den Dachboden entrümpeln? Die Kinder freuen sich, was es da alles 
zu entdecken gibt.
Sie wollten schon längst die Küchenschränke auswaschen? Die Kinder freuen sich, Ihnen dabei 
zu helfen.
In diesen Beispielen ist die systemische Ordnung wiederhergestellt: Die Eltern tun Sinnvolles 
und die Kinder machen mit.25 

Diese Art des Miteinanders stärkt Ihre Herzverbindungen und erfüllt grundlegende Bedürfnis-
se. Denken Sie daran, Sie waren schon immer ‚systemrelevant‘ – diese Posti on sollten Sie nun 
deutlicher einnehmen. Sie alle hätt en einen großen Gewinn davon.

Diesen Gewinn – mehr Zufriedenheit, mehr Gelassenheit und eine intensivere Bindung – wün-
sche ich Ihnen von Herzen.

So kann sich also aus dieser großen Herausforderung etwas Neues herausbilden. Auch wenn 
Sie das Neue vielleicht aus der großen Anspannung heraus noch nicht sehen können: Aus dem 
Chaos erwächst stets das Schöpferische.

Aus alten eingefahrenen Formen wird ein neues Miteinander entstehen.

Lassen Sie diese aufwühlende Zeit nicht einfach über sich ergehen, sondern nutzen Sie sie als 
Chance für einen Wandel. Geben Sie – wie tausende andere Menschen auch – jeden Abend 
Ihre Lebensfreude und Ihre eigenen Visionen des neuen Miteinanders und einer lebenswerten 
Welt ins Universum. Das verbindet Sie mit all den Menschen, die dasselbe Anliegen haben.

Meine Vision ist die von mehr Achtsamkeit und Bindung zwischen den Menschen.

Vielleicht stellen Sie Ihre aufl euchtenden Visionen und Ihre Freude neben die Ihrer Mitmen-

25 | Oder auch nicht. Sie können in der Zeit ja auch spielen … 



15

schen und beginnen schon heute mit dem ersten Schritt  der Wandlung.

Meine guten Wünsche begleiten Sie.
Brigitt e Hannig

Anleitung zur Selbstanbindung

Alle, die wieder mehr ihre Mitt e und auch ihr Herz spüren möchten, lade ich hiermit zu einer 
drei- bis vierminüti gen Körperübung ein. Lesen Sie dazu bitt e erst diesen Text und wenden sich 
dann aufmerksam Ihrer Körperwahrnehmung zu.26   Sie können dabei nichts falsch machen:

Bitt e nehmen Sie sich einen kleinen Moment ungestörter Zeit. 
Setzen Sie sich so hin, wie Sie es mögen – allerdings ohne die Beine zu überkreuzen. 
Spüren Sie einen Moment Ihrem Körperempfi nden nach. Wie gleichmäßig oder un-
gleichmäßig ist die Atmung? Wie sehr und an welchen Stellen sind Sie angespannt? 
Wie fühlt sich Ihre Haut an? Nehmen Sie einfach nur wertf rei auf, was Sie wahrnehmen.

Nun legen Sie bitt e eine Hand auf Ihren Bauch und die andere auf Ihr Herz. 

Beginnen Sie nun zu lauschen, was der Körper Ihnen erzählt – ist er fest oder weich, ist 
er ruhig oder aufgeregt? Spüren Sie die leichten Bewegungen Ihrer Atemzüge? Spüren 
Sie Ihre Herzschläge? Was wollen sie Ihnen mitt eilen? Lauschen Sie hin – hören Sie Ih-
rem Körper zu.

Nun tun Sie zwei Minuten nichts weiter, als Ihren Körper wahrzunehmen. Lassen Sie 
sich Zeit – Sie werden ruhiger und langsamer.
Bemerken Sie das leichte Auf-und-Ab Ihrer Atmung – auf und ab und auf und ab. Spüren 
Sie Ihr Herz unter Ihrer Hand klopfen – ist es langsam oder ist es schnell? Lauschen Sie 
nur – nichts sonst. 
Es gibt nichts zu tun.
Nur zu atmen.
Lauschen.
Atmen.
Lauschen.
Atmen.

Lassen Sie sich von diesen Empfi ndungen in Ihrer Seele berühren, Sie werden wie von 
selbst immer langsamer. 

Nun geben Sie Ihren Wahrnehmungen noch einige Momente Raum zum Nach- und 
Ausklingen.

26 | Sie können diese Übung auch gerne zu zweit machen – die eine liest den Text langsam vor, der andere beginnt in den Körper zu lauschen. 
Es ist hilfreich, die Übung täglich ein bis zwei mal durchzuführen, damit sich der ‚Überdruck‘ des Sympathikus allmählich reduzieren kann und 
der Parasympathikus immer mehr Raum bekommt.
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Und dann ist die Übung beendet.

Vielen Dank.

Was haben Sie in diesen sti llen Minuten erlebt? Ist es Ihnen gelungen, Ihren Körper – auch nur 
teilweise – zu spüren? War Ihre Atmung stockend oder fl ießend? Haben Sie Ihr Herz gespürt? 
Konnten Sie Ihre Haut wahrnehmen? War sie kühl oder warm? Sind Sie etwas ruhiger oder 
wohliger geworden? Haben Sie zum Schluss aufgeatmet?

Es freut mich, wenn Sie einige der Fragen mit JA beantworten können, denn dann war Ihre 
Aufmerksamkeit wahrhaft  nach Innen gerichtet. Wunderbar – damit haben Sie Ihren einwärts 
fl ießenden Parasympathikus unterstützt und sind sich selbst so ein wenig näher gekommen. 27

Sie haben nun in einem ersten Schritt  die ‚Selbstanbindung‘ kennengelernt und gespürt, mit 
welch einfachen Mitt eln Sie mit sich selbst mehr in Verbindung kommen können. Nehmen Sie 
eine erste kleine Entlastung wahr? Können Sie besser durchatmen? Ist ein wenig Geduld oder 
Ruhe zurückgekehrt? Wie erleben Sie jetzt nach der Übung Ihr Kind?
Ich lade Sie ein, dieser kleinen Körperübung immer wieder nachzuspüren:
Räumen Sie gerade die Spülmaschine aus? – wie fühlt sich Ihr Bauch an?
Schneiden Sie gerade das Gemüse? – wie ist dabei Ihre Atmung?
Sie arbeiten am PC? – was machen Ihre Schultern währenddessen?

Wiederholen Sie die obige Übung – so oder ähnlich – immer wieder einmal, um Ihr inneres 
Gleichgewicht zu unterstützen. Sie wird Ihr physisches, emoti onelles und spirituelles Herz stär-
ken.
Und Ihr Herz brauchen Sie noch länger: Es ist der Sitz Ihrer Persönlichkeit, das Zentrum Ihrer 
Gesundheit und … es ist Ihr Bindungsorgan!

*

Anleitung zur bewussten vegetati ven Stressregulierung

Wenn jetzt gerade – in diesem Moment – die Nerven blank liegen und die Emoti onen aufb e-
gehren, lade ich Sie zu einer weiteren Körperübung ein. Mit Ihrer Hilfe können Sie das übliche 
Fahrwasser verlassen, die heft igen Wellen neu regulieren und bewusst einen neuen Schritt  zu 
einer stabileren Mitt e wagen. 
Die Voraussetzung dazu: Sie wenden Ihren Blick ab vom vermeintlichen ‚Feind‘ und richten Sie 
ihn auf Ihren Körper.28 

Wieder legen Sie eine Hand auf Ihr Herz, auf Ihren Bauch oder auf die Stelle, die am 
heft igsten auf diesen Stress reagiert und atmen deutlich aus. Sie bemerken, wie ange-
spannt Ihr Körper, wie aufgewühlt Ihre Seele und wie durcheinander Ihr Geist ist. Dieser 
Zustand ist kaum auszuhalten und Ihr Impuls will die Situati on schnellst möglich been-
den oder den inneren Druck durch einen Stopp-Schrei entlasten.

27 | Wenn Sie allerdings dieser kleinen Körperübung noch so gar nichts abgewinnen können, dann weist das eventuell auf einen überstarken 
‚Drang‘ des auswärts fl ießenden Sympathikus hin. Dann brauchen Sie noch etwas Übung.

28 | Diese ‚Erste-Hilfe-Maßnahmen‘ kann etwas länger dauern, als die erste Übung. Sie dauert solange, bis die starken Emoti onen sich wieder 
geglätt et und Sie somit Ihre Mitt e wiedergefunden haben. Je nach Ihrem Temperament und der Themati k kann das zwischen 5 und 15 Minu-
ten dauern. Ihre Atmung geleitet Sie durch die gesamte Übung.
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Statt dessen führen Sie diese notwendige Entlastung jetzt mit Ihrer Atmung herbei.

Atmen Sie so deutlich aus, wie Ihnen zumute ist. Sind die Emoti onen sehr heft ig, wird 
auch Ihre Atmung heft ig. Sind die Gefühle (noch) bedeckt, so atmen Sie weniger heft ig. 
Passen Sie sich in Tempo und Intensität ganz Ihrem emoti onalen Zustand an.
Ihr Körper nimmt sich soviel Luft , wie er braucht.
Achten Sie nur auf Ihre Atmung.

Nun richten Sie Ihren inneren Blick auf die Körperstelle, auf der Ihre Hand liegt. 
Vergessen Sie in diesen Momenten Ihr Kind oder Ihren Partner. 
Atmen Sie weiter. Spüren Sie zu der angespannten Stelle hin. 
Ist sie fest oder zitt rig?
Ist sie hell oder dunkel?
Nehmen Sie sie wahr.

Wahrnehmen und weiteratmen.
Weiteratmen und wahrnehmen.

Bleiben Sie dabei. Beobachten Sie Ihren Körper und atmen Sie bewusst weiter. 
Das wird Sie sicher durch diesen ‚emoti onalen Notstand‘ begleiten. 
Wahrnehmen und weiteratmen.

Spüren Sie nach, ob Ihnen Bewegung gut tut. Dann gehen Sie im Kreis oder treten leicht 
auf der Stelle hin und her. Bewegung hilft .

Weiteratmen und wahrnehmen. 
Wahrnehmen und weiteratmen.

Lauschen Sie in sich hinein – die vegetati ve Erregung lässt allmählich nach. Passen Sie 
Ihren Atemrhythmus an. Laufen und bewegen Sie sich, wie es Ihnen gut tut.

Weiteratmen.
Atmen.

Nach einigen Minuten können Sie schon bemerken, wie Sie langsamer werden, wie die 
Atmung sich beruhigt, wie die Spannung im Körper weicher wird.

Laufen und atmen, beobachten und atmen, bewegen und atmen – stets mit den Hän-
den auf Ihrem Körper.

Nun werden Sie allmählich noch langsamer, Ihr vegetati ves Nervensystem kommt zu-
rück in die Balance und Sie selbst fi nden in Ihre Selbstanbindung zurück.

Sie haben es geschafft  !

Vielen Dank.

Atmen und spüren Sie noch einem Moment dem nach, was gerade geschehen ist. Beobachten 
Sie, wie Sie sich nach diesem vegetati ven Stressmanagement fühlen. Spüren Sie eine Erleich-
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terung? Können Sie besser atmen? Sind Sie wieder milder gesti mmt? Wie ist jetzt – in diesem 
Moment – die Beziehung zu Ihrem Kind?

Staunen Sie darüber, wie es Ihnen gelungen ist, den destrukti ven Ausbruch der starken Ge-
fühle zu verwandeln und mithilfe Ihrer Atmung neu einzubinden. Nehmen Sie wahr, dass Sie 
wieder bei sich angekommen sind.
Sie haben erneut Ihre Mitt e gefunden und Ihr Herz ist wieder bindungsbereit.

Respekt für Ihren Mut, in einem solch aufwühlenden Gefühlsmoment einen vollkommen neu-
en Schritt  zu gehen. Ohne Atmung und Selbstwahrnehmung hätt en Sie längst – ganz gegen 
Ihre Absicht – Ihr Kind oder Ihren Partner angebrüllt.

Und nun haben Sie in eine vegetati v neu belebte Bindung gefunden. 
Das ist ein Geschenk für alle. 

Zusätzlicher Hinweis
Tatsächlich gelingt diese Körperübung umso besser, je deutlicher sich die Emoti on in diesem 
Moment zeigt. Dann hat der Körper ‚den nöti gen Schwung‘ für die ausbalancierende Verän-
derung. Sind die Emoti onen eher sti ll und verdeckt, dann ist die Übung etwas schwieriger 
durchzuführen. Die Botschaft en des Körpers brauchen dann mehr Achtsamkeit und mehr Er-
fahrung, um wahrgenommen zu werden. Sollten Sie diese vegetati ve Stressregulierung für sich 
wünschen, aber nicht alleine durchführen können, dann wäre eine Unterstützung hilfreich. 

Diese Art des Umgangs mit dem eigenen Körper in Stresssituati onen ist durch die  ‚Emoti onelle 
Erste Hilfe‘ inspiriert.29  Dies ist ein sehr wirksames körperorienti ertes Verfahren, Eltern kleiner 
Kinder in Stress- und Krisenzeiten zu begleiten. Obwohl diese Begleitung speziell für die ganz 
jungen Familien entwickelt wurde, wirkt diese Vorgehensweise in allen Altersstufen.
Bitt e erfragen Sie bei Bedarf diese Hilfe, auch wenn Ihre Kinder schon größer sind. Ihr vege-
tati ves Nervensystem reagiert unter Stress immer gleich, unabhängig vom Lebensalter Ihrer 
Kinder.

Anmerkungen zu den Fußnoten

Fußnote 2:
Das Regierungsversprechen: 
Hier lesen Sie (erneut) was die eigentliche Aufgabe der Familienministerien gewesen wäre. 
Und was Eltern von ihnen fordern sollten, wenn diese Krise neue Formen des Zusammenle-
bens hervorbringen soll.

Für die Eltern-Kind-Beziehung ist gemeinsame Zeit erforderlich. In der 2004 verfassten „Ent-
schließung des Europäischen Parlaments über die Vereinbarkeit von Berufs-, Familien- und 
Privatleben“ äußerte das Europäische Parlament die Auff assung, „dass die Familienpoliti k 
die Voraussetzungen dafür schaff en muss, dass Eltern mehr Zeit mit ihren Kindern verbringen 
können, und dass eine bessere zeitliche Auft eilung zwischen dem Erwerbsleben und der Sorge 
für das eigene Kind in jedem Fall auch zu einem besseren Verhältnis zwischen Eltern und 
Kindern beitragen und sich positi v auf die Förderung der Familienbande und stabiler Familien-
verhältnisse auswirken würde“. 

29 | Siehe Literaturliste.



19

In der Familie entstehen die sozialen Ressourcen, die unsere Kinder so dringend benöti gen, 
um ihr Leben zu meistern.
(htt ps://www.europarl.europa.eu/sides/getDoc.do?type=REPORT&reference=A5-2004-0092&language=DE)

Fußnote 13:
Die ‚Emoti onelle Erste Hilfe‘ ist ein körperorienti ertes Verfahren, das eine schnell wirksame 
Hilfe in der Krisenbegleitung anbietet. Auf der Internetseite  www.emoti onelle-erste-hilfe.org 
fi nden Sie auch die Beraterliste.

Fußnote 18:
Das Sti ll-Face-Experiment wurde von der Bindungsforschung entwickelt. Es zeigt die äußerst 
geringe Zeitspanne, innerhalb derer kleine Kinder auf den verloren gegangenen Augenkontakt 
der Eltern reagieren. Neuere Videos zeigen das gleiche Verhalten bei der Nutzung der Smart-
phones. Schon nach einigen Sekunden reagieren die Babys äußerst beunruhigt und weinerlich.
Sie fi nden die Videos auf YouTube.

Bücher und Broschüren: 
Emoti onelle Erste Hilfe  I  Thomas Harms  I  UlrichLeutnerVerlag
Bedarf und Bedürfnisse  I  Brigitt e Hannig  I  www.in-bindung-leben.de

Impulse-Mails:
Alle bisher erschienenen Impulse – Mails für Erziehende fi nden Sie kostenlos auf meiner Sei-
te unter BindungsTexte im Archiv.

Ausblick:
Um Ihnen noch Zuversichtliches mit auf den Weg zu geben, mache ich Sie auf die Zukunft sfor-
schung aufmerksam. 
Matt hias Horx, der Begründer des Zukunft sinsti tuts in Frankfurt hat eine ‚Methode‘ entwi-
ckelt, in der wir von der Zukunft  ‚zurück‘ in unsere heuti ge Zeit schauen können.
In seiner Rückwärts-Prognose beschreibt er, wie und worüber wir uns wundern werden, wenn 
die Krise überstanden ist. 
www.zukunft sinsti tut.de  I  Im Rausch des Positi ven: Die Welt nach Corona
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Die  Impulse – Mails für Erziehende 

sind unregelmäßig erscheinende Anregungen für interessierte Eltern, Pädagogen und Therapeuten. Sie 
können die Impulse - Mails über meinen Verteiler kostenlos beziehen und auch weiterverschenken. 
Alle Rechte liegen bei der Verfasserin. Auszüge und Zitate aus diesem Text dürfen mit der nöti gen Quel-
lenangabe jederzeit verwendet werden. Bitt e bleiben Sie der Verfasserin und ihren Rechten gegenüber 
fair. Vielen Dank für Ihr Interesse.

Anmelden und Abmelden über 
www.in-bindung-leben.de


