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Vorwort

Liebe Eltern, halten Sie diese Broschiire in der Handen,
weil auch Sie zu den Geplagten gehoren, die jede Nacht mehrmals
aufstehen, Ihr Kind besanftigen, mit ihm spielen oder es herumtragen
mussen?

Dann mochte ich Sie gleich zu Beginn dieser Lektlire auf die ,Risiken
und Nebenwirkungen’ jeglicher Erziehungsratgeber hinweisen.

Alle Menschen neigen dazu, in Konfliktsituationen die Ursache oder
auch die Losung im AuRen zu suchen. Die Betroffenen hoffen so sehr
auf den ,heiBen Tipp‘ oder auf den perfekten Ratschlag, der ihnen das
Leben wieder einfacher macht.

Doch so einfach ,funktioniert’ das Leben nicht — so einfach funktionie-
ren weder Sie noch lhr Kind. Sie reagieren — wie alle Menschen — mit
lhren Gefiihlen auf das, was |lhnen im Leben, im Kontakt mit lhren
Nachsten oder in Ihren Gedanken begegnet. Wahrend wir Erwach-
senen durchaus die Fahigkeit haben (sollten), mit diesen Emotionen
angemessen umzugehen, zeigen Kinder diese Geflihle im Moment
der Entstehung — und zwar ungehemmt, ungefiltert und unreflektiert.
Ein Kind reagiert ganz unmittelbar mit Weinen, Unruhe, Abwehr, Ag-
gression, Wutanfallen oder eben auch mit ,Nicht-schlafen-kénnen’
auf das, was ihm Belastendes begegnet ist.

Ein Kind spiegelt mit seinen Geflihlen die Atmosphare, in der es sich
gerade befindet oder sich — zu einem friiheren schreckhaften Zeit-
punkt — einmal befunden hat.

Kinder machen aufmerksam

Wenn das Kind in seiner Vergangenheit — in der Schwangerschaft, bei
der Geburt oder auch im Laufe der ersten Lebenszeit — belastende
Situationen erlebt hat, so klingt die in ihm dadurch erzeugte dngst-
liche oder gestresste Stimmung noch lange nach und macht ihm zu
schaffen. Es reagiert dann auch spater noch mit Anspannung und Ge-
schrei auf Unruhe und auf duBerlichen oder innerlichen Stress der
Betreuungspersonen.
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Grundsatzlich ist es so, dass in stressreichen Zeiten oder Situationen
die natirliche Bindungsfahigkeit der Eltern sinkt. Sie verliert unmittel-
bar an Stabilitat und Haltefahigkeit. Vermindert sich jedoch das Bin-
dungniveau, fallt das Kind aus dem ,sicheren Netz".

Dies ist sehr bedngstigend — starke Unruhe, gesteigerter Bewegungs-
drang, hdufiges Weinen und anhaltende Unzufriedenheit sind die
Folgen.

Wenn ein Kind also ein ,schwieriges Verhalten’ zeigt, viel weint und
wenig schlaft, so heilt das nicht, dass es schwierig ist oder nicht
schlafen will. Vielmehr driickt es mit seiner Unruhe und Zappeligkeit
seine Befindlichkeit aus, die momentan — oder langerfristig — durch
belastende Umstdande beeintrachtigt ist.

Feinflihlig, wie das Kind nun einmal ist, reagiert es auf vergangenen
oder aktuellen Stress, auf Angste, Sorgen oder Beziehungskrisen im
Umfeld.

Sie konnen sich sicher vorstellen, dass flir derart komplexe Zusam-
menhange kein ,guter Rat’ ausreicht. Vielmehr bendtigt eine solche
Situation eine individuelle Betrachtung und Veranderung, damit Sie
lhrem Ziel — den ruhigeren Nachten — ndaher kommen. Es ist also
durchaus moglich, dass diese Lektlire zunachst mehr neue Fragen
aufwirft, als vorhandene beantwortet.

Trotz dieser ,Risiken und Nebenwirkungen’ lade ich Sie ein, sich von
meinen bindungspadagogischen Gedanken anregen zu lassen, um
(wieder) zu einem erholsameren Schlaf zu finden.

Die Ursachen der Unruhe

In dieser Broschiire wende ich mich zunachst den allgemeinen Ur-
sachen der ndchtlichen Unruhe zu. Ich beschreibe die nicht erfill-
ten Bedirfnissen der Kinder und zeige ,Die sieben Schritte zur Ver-
dnderung’ auf. Diese Ausfiihrungen sind ganz allgemeiner Natur und
kénnen somit jeder betroffenen Familie gleichermalien Anregungen
geben.

Doch jedes Kind ist mit seinem Wesen, seiner Geschichte, seinen Er-
lebnissen, seiner Art, seinen Beziehungen und seinen Erwartungen
an das Leben einmalig. Daher bedarf es in besonders schwierigen Si-
tuationen immer der individuellen Betrachtung. Deshalb
kann eine solche Broschire nur ein unvollkommenes Angebot sein.
Sie kann Zusammenhange neu darstellen und eventuell neu ordnen.
Sie kann anregen, die Blickrichtung zu andern und Hilfe zu suchen.
Sie kann aber nic ht die individuelle Losung finden, die Sie unter
Umstanden fiir sich und fir Ihr Kind brauchen.

Bei den individuellen Ursachen der nachtlichen Unruhe ist es meist
notwendig, sich fachliche Unterstiitzung zu holen. Oft gelingt es erst
durch eine sachkundige Hilfestellung, die ganz persénlichen Zusam-
menhange zu erkennen, um den ,Teufelskreis’ von Anspannung und
Unruhe verlassen zu kdnnen.

Daher meine Bitte an Sie: Holen Sie sich Hilfe, wenn Sie nicht mehr
weiter wissen oder das Geflhl haben, dass eine Behandlung/Thera-
pie/Unterstiitzung fir Sie und Ihr Kind erforderlich waren.

Héren Sie auf Ihr Herz — statt auf lhre Angste oder lhre griibelnden
Gedanken — und tun Sie das, was fir Sie und Ihr Kind richtig ist. Ver-
lassen Sie den zermirbenden Circulus vitiosus von Erschopfung,
Schuldgefiihlen und dem Ehrgeiz, es allein schaffen zu wollen.

Ich wiinsche Ihnen, dass Sie recht bald neue Wege finden und leben-
dige Tage und ruhige Nachte mit lhrem Kind verbringen kénnen.
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