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Wichtiger Hinweis
Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie
wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit
größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch
Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung übernehmen.



DREI JAHRE OHNE SCHLAF
Dieses Buch ist genau richtig für dich …

Wenn du dir nichts mehr wünschst als eine Mütze voll
Schlaf. Für dein Baby, für die ganze Familie und
natürlich für dich selbst.

Wenn du verstehen willst, wie Babys und Kleinkinder
in puncto Schlaf ticken und wie du mit diesem Wissen
eure heimische Schlafsituation verbessern kannst.

Wenn du überzeugt bist, dass ein
bindungsorientierter Erziehungsstil euer Ding ist und
dass Selbstfürsorge und ausgeruhte Eltern dafür
essenziell sind.

Wenn dich die Schlafgewohnheiten deines Babys
oder Kleinkindes allmählich anstrengen und du dir
eine liebevolle Veränderung wünschst.

Wenn du wissen willst, wie sich Schlafgewohnheiten
in kleinen Schritten und ohne Schlaftraining nach der
Ferber-Methode verändern lassen.



EULE, LERCHE ODER
CHAMÄLEON –
Welche Schlaftypen leben in deiner Familie?

Jeder von uns hat eine angeborene innere Uhr, die den
Schlaf-Wach-Rhythmus beeinflusst. Auf die innere Uhr zu
hören, kann dazu beitragen, schneller einzuschlafen,
leichter aus dem Bett zu kommen und am Tag
konzentrierter bei der Sache zu sein. Die folgenden
Fragen helfen dir einzuschätzen, zu welchen Schlaftypen
du und dein Kind (ab vier Monaten) gehören.

1. Wann wachst du morgens auf?

Wann meldet sich dein Baby am Morgen?

a. Ich wache früh auf und stehe auch ohne Wecker
vor 6:30 Uhr auf.Mein Kind meldet sich vor 6 Uhr,
egal ob es früh oder spät ins Bett gegangen ist.

b. Ich wache zwischen 6:30 und 7:30 Uhr auf – auch
ohne Wecker.Mein Kind wacht zwischen 6:30 und
7:30 Uhr auf, darauf ist Verlass!

c. Alles vor 8 ist Nacht! Wenn ich könnte, würde ich
erst vormittags aufstehen.In der Regel wecke ich
mein Baby auf, sonst schläft es länger als 7:30
Uhr.

2. Zu welcher Tageszeit fühlst du dich fit und
leistungsfähig?

Zu welcher Tageszeit ist dein Baby munter und bereit,
die Welt zu erkunden?



a. Vormittags kann ich am besten arbeiten und mich
konzentrieren. Unser Baby macht morgens die
Augen auf und ist sofort »voll da«.

b. Ich fühle mich vormittags und nachmittags gleich
leistungsfähig.Unser Kind ist ausgeglichen und
munter, da gibt es keine besonderen Zeiten.

c. Ich brauche Zeit, um wach zu werden,
nachmittags und abends bin ich fit.Vormittags
wird unser Baby schnell wieder müde,
nachmittags möchte es spielen und etwas erleben
und am Abend ist es richtig munter.

3. Wann wirst du abends müde und schlafbereit?

Wann schläft dein Baby für gewöhnlich ein?

a. Ich könnte schon mit meinem Baby schlafen
gehen. Einschlafen ist kein Problem. Mein Kind ist
um 18 Uhr durch und könnte schon am
Abendbrottisch einschlafen.

b. Ich habe keine feste Schlafenszeit, mal länger
aufzubleiben ist kein Problem.Unser Kind wird
jeden Abend ungefähr zwischen 19 und 20 Uhr
müde, genießt die Abendroutine und schläft recht
zügig ein.

c. Ich gehe spät ins Bett und brauche lange, um
einzuschlafen. Abends ist unser Baby richtig
munter, schläft erst nach 20 Uhr ein und würde
gern noch länger wach bleiben.



Auflösung

LERCHE
Wenn du überwiegend mit a geantwortet hast, gehörst
du oder dein Kind zu den Lerchen.

Tipp: Wenn möglich, plane für Lerchen den Tag so, dass
Aktivitäten am Vormittag oder frühen Nachmittag
stattfinden. Gestalte eure Abende möglichst ruhig und
entspannt und läute rechtzeitig das Abendritual ein. So
hat dein Kind Zeit, runterzukommen und sich auf die
Nachtruhe einzustellen. Rechne damit, dass dein Kind
zeitweise früh einschläft – und auch früh erwacht, und
versuche, deinen eigenen Rhythmus ein wenig daran
auszurichten. Nur bedingt lassen sich Baby-Lerchen
dazu bewegen, etwas länger zu schlafen.



EULE
Wenn du überwiegend c gewählt hast, gehörst du oder
dein Kind zu den Eulen.

Tipp: Action ist am frühen Morgen eher ein Stressfaktor,
denn Eulen fällt es schwer, früh aufzustehen und dann
gleich Gas zu geben. Lege eure Aktivitäten daher besser
auf den späten Vormittag oder den Nachmittag und
lasse es morgens gemütlich angehen. Als Eulen-Mama
oder -Papa darfst du dich dann damit arrangieren, dass
die abendliche Me-Time ein Stündchen nach hinten
verlegt wird. Denn »früh ins Bett« ist mit einer Eule
meistens nicht drin. Eulen-Kinder profitieren von
abendlichen Routinen, damit sie zur Ruhe kommen
können.



CHAMÄLEON
Wer überwiegend mit b geantwortet hat, gehört zu den
ausgeglichenen Schlaftypen.

Tipp: Du kannst das Chamäleon unterstützen, indem du
Termine und Aktivitäten in diese regelmäßigen Schlaf-
und Wachstrukturen einbettest. Schaffe auch am Tag
Raum für einen Wechsel zwischen aktiven und
entspannten Phasen und biete Chamäleon-Babys Zeiten
an, in denen sie ihren Bindungstank füllen können.
Wenn du mal von der Schlafroutine abweichen musst,
stellt das für das Chamäleon in der Regel kein Problem
dar – Ausnahmen bestätigen bekanntlich die Regel.



Wie wohl fühlst du dich mit eurer aktuellen
Schlafsituation?

Bewerte, ob folgende Aussagen auf eure Schlafsituation
zutreffen UND ob dich dieser Status quo belastet.
Befrage auch deinen Partner/deine Partnerin, um
seine/ihre Haltung kennenzulernen. Die Auflösung
findest du auf der rechten Seite. Hier kannst du auch
nachlesen, welche nächsten Schritte du unternehmen
kannst, damit das »Thema« Schlaf von allen
Familienmitgliedern als positiv empfunden werden kann.

Trifft
zu

Trifft
nicht
zu

Belastet
mich

Belastet
mich
nicht

Die Einschlafbegleitung dauert
regelmäßig länger als 30 Minuten.

Nachts möchte dein Baby
regelmäßig an der Brust nuckeln und
wacht auf, wenn du versuchst, die
Verbindung zu lösen.

Dein Baby oder Kleinkind schläft nur
mit Bewegung ein (Trage, Auto,
Kinderwagen, Federwiege)

Dein Baby oder Kleinkind besteht
zum Schlafen auf Körperkontakt.
Wenn du es ablegen möchtest oder
das Bett verlässt, wacht es auf.

Nach dem ersten Einschlafen wird
das Baby oder Kleinkind in
regelmäßigen Abständen wach und
ruft nach dir.



Trifft
zu

Trifft
nicht
zu

Belastet
mich

Belastet
mich
nicht

Das Baby meldet sich jede Nacht
mehrmals, um zu trinken.

Dein Kleinkind schläft im eigenen
Bett und kommt jede Nacht ein- oder
mehrmals zu dir, weil es nicht allein
sein möchte.

Zum Einschlafen möchte dein Kind
an deinen Haaren ziehen, deine
Brust anfassen oder deine Hand
halten.

Das Einschlafen am Abend zögert
dein Kind hinaus, es wehrt sich
förmlich dagegen.

Das Einschlafen ist häufig mit
Weinen verbunden.

Wenn du eine oder mehrere Fragen mit »trifft zu«
beantwortet hast, sagt das zunächst rein gar nichts über
euch und eure Schlafsituation aus! Denn all das sind
typische Verhaltensweisen und Situationen, die im Baby-
und Kleinkindalter auftreten können. Hast du hingegen
zusätzlich ausgewählt, dass dich eine oder mehrere
dieser Situationen belasten, wäre hier die Chance,
genauer hinzusehen, denn die Bedürfnisse sowie
Grenzen aller Familienmitglieder verdienen es, beachtet
zu werden. Wenn du dann beschließt, eure Schlaf- und
Einschlafgewohnheiten verändern zu wollen, gibt es
zum Glück viele einfühlsame und bedürfnisorientierte
Möglichkeiten – ein Schlaftraining ist hierfür weder
notwendig noch empfehlenswert.



Bevor du startest, mag ich dir einige
Impulse mitgeben:

Schritt eins: Überlege, was GENAU du ändern willst, und
warum. Wo werden deine Grenzen missachtet, welche
Bedürfnisse sind nicht erfüllt?

Schritt zwei: Nimm die Perspektive deines Kindes ein:
Welche Bedürfnisse könnten hinter den Gewohnheiten
deines Kindes stehen?

Schritt drei: Überlege, wie du diese Bedürfnisse
anderweitig erfüllen könntest und/oder aktiviere bisher
ungenutzte Ressourcen (z. B. Freunde,
Familienmitglieder …).

Schritt vier: Schmiede einen Plan. Wann, wie und wo
möchtest du diesen umsetzen? Wer soll die
Veränderung begleiten?

Schritt fünf: Begleite dein Kind liebevoll und fürsorglich
durch den Veränderungsprozess. Wie das genau
ablaufen kann, liest du detailliert in diesem Buch.



VORWORT
Als wir unser erstes Baby erwarteten, absolvierte ich gerade
mein Masterstudium in klinischer (Kinder-)Psychologie und
war bestens ausgestattet mit Information zur kindlichen
Entwicklung. Ich hatte schon in der Schwangerschaft einen
ausgeklügelten Plan: Zeitnah führe ich eine kleine
Schlafroutine ein, kuschle das Baby müde und lege es dann
noch wach im Schlafsack in das neu angeschaffte
Beistellbett, wo es friedlich einschläft, während ich das
Köpfchen streichle und die Spieluhr Brahms Wiegenlied
summt. Mit rund einem halben Jahr haben wir dann so viel
Routine und Übung, dass auch das Durchschlafen in der
Nacht gelingt.
Manch einer wird schon an dieser Stelle über meine Naivität
schmunzeln, doch ich war überzeugt: ICH kriege das hin!
Und dann war es so weit, unsere wundervolle Tochter wurde
geboren und brüllte uns förmlich ins Gesicht, dass SIE mit
meinem Plan so gänzlich nicht einverstanden war. Noch in
der ersten Nacht zu Hause wurde das Beistellbett zum
Nachttisch umfunktioniert, der Schlafsack gegen ein
Pucktuch getauscht und ich saß wach im Bett und hielt sie
im Arm, damit sie schlafen konnte. Ich weinte, weil mir
dämmerte, dass mein neues Leben vor allem eines sein
würde: schlaflos. Und damit hatte ich zwar die richtige
Intuition, aber keinen Plan mehr parat.
Alles, was ich wusste, kannte oder las, half uns nicht weiter.
Dieses Baby wollte nicht im Bett einschlafen, wachte nach
30 Minuten auf und wechselte am Abend stundenlang
zwischen Stillen und Weinen hin und her. Wir übten uns in
Akzeptanz und Durchhaltevermögen, wobei von außen
immer wieder an unserer elterlichen Intuition gerüttelt
wurde. Bei der U5 schaute unser Kinderarzt skeptisch, als
ich berichtete, dass sich das Einschlafen weiterhin schwierig
gestalte und ich unsere Tochter jeden Abend in den Schlaf



tragen würde. Er machte sich Notizen und gab uns zum
Abschied ein Buch mit, das ein Schlaftraining beschrieb.
Dieses Buch hieß: »Jedes Kind kann schlafen lernen«.
Als Psychologin wusste ich, dass dies nicht unser Weg sein
würde, doch die Mutter in mir war verunsichert und suchte
weiter nach Antworten und möglichen Lösungen für
friedlicheres Einschlafen und längere Schlafphasen in der
Nacht.
Wir hakten beim Kinderarzt nach. Heraus kamen wir mit
einer Überweisung zur Schreiambulanz. Nach einiger
Wartezeit bekamen wir tatsächlich einen Termin und ich
erhoffte mir neue Erkenntnisse darüber, wie ich unsere
Schlafsituation verbessern könnte und wir alle wieder mehr
Ruhe abbekommen würden. Aber es war ernüchternd: Wir
kamen aus dem stundenlangen Termin mit einer Anleitung
für die Durchführung eines Schlaftrainings heraus.
Scheinbar gibt es tatsächlich nur diese Einbahnstraße, wenn
sogar die Expertinnen in der Schreiambulanz ein
Schlaftraining nahelegen. Mein Körper und mein Kopf sagten
»Nein«, doch die Müdigkeit rief laut »Ja!«. Wir probierten
das empfohlene Vorgehen aus und legten unsere damals
einjährige Tochter abends ins Gitterbett.Ich gestaltete alles
so angenehm und gemütlich wie möglich, und doch kam
irgendwann der Zeitpunkt, an dem sie begriff, dass sie nun
tatsächlich dort bleiben und schlafen sollte. Ohne
Körperkontakt, ohne Stillen, ohne das gewohnte Tragen. In
ihren Augen sah ich die pure Verwirrung – »Wie soll das
denn gehen? Mama, sag es mir!« Ich streichelte und
tröstete. Natürlich half alles nicht: Sie begann bitterlich und
untröstlich zu weinen.
Ich brach das Experiment ab, denn mir wurde klar, dass ein
vorgefertigtes Schlaftraining unsere Schlafprobleme nicht
lösen würde. Ich kannte mein Kind wie niemand anders, ich
kannte ihre Bedürfnisse, ihre Wünsche und Vorlieben, ich
kannte ihre Entwicklung – die Lösung konnte also nur
individuell sein. Und ja, ich fand eine Lösung, die sich heute



als bedürfnis- und entwicklungsorientierte Schlafbegleitung
beschreiben lässt.
Ich hoffe, dass auch du mit diesem Buch Verständnis, Ideen
und Zuversicht gewinnst, euren Familienschlaf individuell
nach euren Bedürfnissen zu gestalten.

Deine Katharina





1
Besser schlafen
MEIN ANSATZ

So wie dein Fingerabdruck ist auch dein
Schlaf einzigartig. Es gibt nicht die eine

richtige Art einzuschlafen, es gibt nicht die
eine optimale Schlafdauer und nicht die
eine beste Schlafumgebung – es gibt nur
die zu dir passende. Und das gilt auch für

dein Kind.



JEDES KIND SCHLÄFT ANDERS
Wie dein Kind schläft, ist individuell und wird beeinflusst von
verschiedenen übergeordneten Faktoren wie der Biologie
deines Kindes, seinem Entwicklungsstand, seinen bisherigen
Lernerfahrungen und seiner Gesundheit. Auch tagesaktuelle
Einflüsse wie Licht, Bewegung, Ernährung und Stress
können sich auf den Schlaf auswirken (siehe Abbildung >).
Ebenso wichtig sind die Bedürfnisse: »Mama, ich hab’ noch
Hunger!«, »Mama, ich muss noch mal Pipi.« Wer noch offene
Bedürfnisse hat, kann nicht gut schlafen, und unsere
Kleinsten brauchen bei der Erfüllung ihrer Bedürfnisse
(noch) unsere Hilfe.

Gerade weil es so viele Einflussfaktoren sind, die sich kurz-
oder langfristig auf den Schlaf auswirken, ist es mir wichtig
zu zeigen, dass es für einen erholsamen Familienschlaf kein
Instant-Rezept zu kaufen gibt. »Alle Zutaten richtig
zusammengemischt und alle Schritte befolgt, und dein Kind



wird mit Sicherheit durchschlafen.« Das ist zwar ein schönes
Werbeversprechen – aber nein, so funktioniert das nicht!
Einen Behandlungsplan, mit dessen Hilfe sich alle
Schwierigkeiten rund um das Thema Schlaf in drei, vier oder
zehn Schritten lösen lassen, gibt es nicht. Wobei ich mich
korrigieren muss: Pläne und Methoden gibt es zuhauf. Sie
basieren meist auf Verhaltenskonditionierung (siehe ab >),
also der Idee, dass guter Schlaf lediglich eine Übungssache
ist, und werden auch heute noch in einigen Ländern (meist
Industrienationen) als Status quo der erfolgreichen
Schlafberatung angesehen. Klassische Schlaftrainings und
abgewandelte, »sanfte« Formen finden hierzulande aber
immer weniger Anklang bei Eltern, Experten und
Expertinnen. Auch ich unterstütze diesen Trend, denn
Schlaftrainings sind keine Patentlösung für alle Probleme
rund um den Schlaf, vor allem auch weil das Schlafverhalten
von mehr Faktoren abhängt als dem Erziehungsverhalten
der Eltern und den Gewohnheiten des Kindes. Ich finde es
ein wenig anmaßend und gleichzeitig auch typisch für uns
Erwachsene, zu meinen, wir könnten mit einem knackigen
Trainingsplan jahrtausendelange Evolution austricksen.
Aus meiner Sicht geht es hier nicht darum, verschiedene
Erziehungsmethoden, Beratungsschulen oder die Meinung
von Experten und Expertinnen zu beurteilen, sondern
darum, das viele und gute Wissen, das wir heute haben, für
einen entwicklungs- und bedürfnisorientierten Umgang mit
dem kindlichen Schlaf zu bündeln und in den familiären
Alltag zu übersetzen. Denn das sollte doch unser Ziel sein:
Uns und unseren Kindern einen positiven und gesunden
Umgang mit einem der wichtigsten Grundbedürfnisse
überhaupt zu ermöglichen – dem Schlaf!

Bedürfnisorientierung



Du denkst jetzt vermutlich, dass die Formulierung »einen
positiven und gesunden Umgang mit dem Thema Schlafen
finden« ganz gut klingt, und fragst dich, was genau du nun
tun könntest, um euren Familienschlaf entwicklungs- und
bedürfnisorientiert zu gestalten. Lass uns zunächst eine
gemeinsame Sprache schaffen, indem wir uns ansehen, was
die Begriffe Bedürfnis- und Entwicklungsorientierung für
mich in Bezug auf den Familienschlaf bedeuten und welche
Bedürfnisse in puncto Schlaf eine Rolle spielen.
Wenn du schon Kinder hast oder bald eines bekommst, hast
du vermutlich bereits bemerkt, dass wirkliche alle Menschen
in deinem Umfeld eine eigene Meinung zum Thema
Erziehung haben. Die einen setzen auf Regeln und Strenge,
andere empfehlen dir, die Kinder einfach machen zu lassen
oder dir mal die bedürfnis- oder bindungsorientierte
Erziehung anzuschauen. Erziehungsstile gibt es viele und
welcher davon gerade »en vogue« ist, verändert sich im
Laufe der Generationen immer wieder.
Aktuell erlebt in westlichen Kulturen die
»bedürfnisorientierte Erziehung« einen großen Boom. Dieser
Stil hat sich unter anderem aus dem amerikanischen Ansatz
des ATTACHMENT PARENTING entwickelt, bei dem es
darum geht, eine positive und starke Bindung zwischen
Mutter und Kind zu fördern, indem viel körperliche Nähe,
Stillen und gemeinsames Schlafen praktiziert wird.
So dargestellt wirkt der Ansatz zwar durchaus lobens- und
erstrebenswert, allerdings nicht mehr ganz zeitgemäß, denn
ein Baby kann auch eine sichere und starke Bindung
entwickeln, wenn es beim Vater in der Trage schläft, mit der
Flasche ernährt wird oder eben nicht im gemeinsamen Bett,
sondern in einem Beistellbett in der Nähe der Eltern schläft.
Hierzulande wird deshalb eher von der
BEDÜRFNISORIENTIERTEN ERZIEHUNG gesprochen.
Auch hier geht es im Kern darum, die sichere Bindung
zwischen Kindern und Bezugspersonen zu fördern und



aufrechtzuerhalten, in dem die kindlichen Bedürfnisse
gesehen und angemessen beantwortet werden.

Stillen nach Bedarf
Ein bekanntes Beispiel ist sicherlich das Stillen und Füttern
nach Bedarf. Wenn das Baby Hunger signalisiert, dann wird
es sobald wie möglich gestillt beziehungsweise gefüttert.
Dies gilt auch für das In-den-Arm-Nehmen, Näheschenken
und für alle anderen Bedürfnisse.
Klingt für dich logisch? Ist es auch. Und doch war es nicht
immer so. Noch meiner Mutter wurde empfohlen, mich nur
alle vier Stunden anzulegen und mich in der Zwischenzeit
weinen zu lassen. Auf den Arm nehmen, wenn das Baby
weint? Nein, auch das wurde nicht empfohlen, denn so
gewöhnt man das Baby daran, getragen zu werden. Zum
Glück hat meine Mutter mich trotzdem gestillt und aus dem
Bett genommen. Vier Stunden auf Essen und Nähe zu
warten, wenn man Hunger hat und/oder sich allein unwohl
fühlt, ist ja auch gemein.
Auf das Thema Schlaf übertragen bedeutet
Bedürfnisorientierung, dass du die Bedürfnisse DEINES
Kindes beim (Ein-)Schlafen kennst, wahrnimmst und wenn
möglich erfüllst. Es gibt dabei keine »Vorgaben« zur
Vorgehensweise. Babys haben zwar generell ein Bedürfnis
nach körperlicher und emotionaler Nähe, aber es
unterscheidet sich in seiner Ausprägung. Es gibt Babys, die
kannst du nicht einen Zentimeter von dir entfernt ablegen,
und andere, die kein Problem damit haben, im eigenen Bett
zu schlafen. Auf diese Individualität angemessen zu
reagieren, heißt für mich, bedürfnisorientiert zu handeln.

Grundbedürfnisse
Es gibt eine große Anzahl verschiedener Bedürfnisse, die
teilweise lebensnotwendig sind. Diese nennen wir



Grundbedürfnisse. Die Forschung ist sich heute uneins,
welche Grundbedürfnisse genau festgelegt werden sollten.
Aber die meisten Theorien sind sich einig, dass es sowohl
körperliche als auch psychische Grundbedürfnisse gibt,
wobei unumstritten ist, dass gerade in der Kindheit der
Bindung ein besonders hoher Stellenwert beizumessen ist
(vgl. Abbildung >).
Ist ein Bedürfnis im Mangel, entsteht eine innere
Anspannung und du wirst in der Regel den Wunsch
verspüren, etwas zu unternehmen, um diese Spannung zu
lösen. Wenn du müde bist, legst du dich schlafen und die
Anspannung löst sich.
Interessant ist für mich, und das macht das Thema Baby-
und Kleinkindschlaf nicht einfacher für uns Eltern, dass vor
und während des Schlafens ziemlich viele Bedürfnisse aktiv
werden können. Kinder möchten sowohl vor als auch
während des Schlafens satt sein, frei von Schmerzen, es
warm haben, sich sicher fühlen, emotional und körperlich
verbunden sein und, wenn sie älter werden, auch
autonomer sein, mitbestimmen und Kontrolle gewinnen.
Und nun folgt das, was wir häufig als herausfordernd
erachten: Babys und Kleinkinder brauchen für die Erfüllung
all dieser Grundbedürfnisse unsere Präsenz und unsere
Hilfe!

Wünsche
Darüber hinaus ist die Unterscheidung zwischen
Bedürfnissen und Wünschen hilfreich: Wünsche sind Dinge
oder Verhaltensweisen, die man gern möchte, zum Beispiel
weil sie gewisse Bedürfnisse befriedigen. Wünsche sind
wichtig und sollten beachtet beziehungsweise hinterfragt
werden, sind aber nicht »überlebensnotwendig«. Hinter
Wünschen stecken oft unerfüllte Bedürfnisse, die es zu
verstehen gilt.



Welches Bedürfnis steckt dahinter?
Du stehst in der Dusche und das Kleinkind äußert den
Wunsch: »Mama, ich möchte sofort einen Kakao.« Welche
Bedürfnisse könnten hinter diesem Wunsch stehen? Spontan
fällt mir ein, dass das Kind Durst oder Hunger haben könnte.
Vielleicht mag es aber auch einfach nicht länger allein sein
und sucht Kontakt beziehungsweise Bindung zu dir.
Vielleicht ist ihm auch langweilig und der Zucker bietet eine
Form des Lustgewinns. Du verstehst sicherlich, was ich
meine … Achtung: Nicht zu verwechseln sind Bedürfnisse
mit Gefühlen wie Freude, Liebe, Wut, Trauer, Enttäuschung.

Verletzte Bedürfnisse
Dein Kind ist wütend und haut dich, weil du etwas verboten
hast. Sein Bedürfnis ist hier sicherlich nicht, dich zu
verletzen, gemein zu sein oder Ärger zu machen. Eines
seiner psychischen Bedürfnisse wurde (aus seiner
Perspektive) verletzt, zum Beispiel Autonomie erleben. Es
entstand eine Anspannung, die sich in Wut äußerte. Nun
weiß dein Kind nicht, wohin mit dieser Anspannung, und
versucht, sie körperlich abzubauen. Du möchtest natürlich
nicht gehauen werden, weil dir deine Bedürfnisse nach
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