Hauptsache

Durchatmen statt freidrehen!

Von der Co-Regulation zur Selbstregulation (Teil1)

Krisen sind Teil des Lebens — auch fiir die Jungsten. lhr
Kummer ist fiir uns nicht immer leicht auszuhalten und doch
brauchen sie genau das: Erwachsene, die in gutem Kontakt
mit sich selbst sind und bleiben, auch wenn’s schwerfallt.
Wie wir Babys und Kleinkinder in herausfordernden Zeiten,
z.B. der Eingewohnung, dem Verlust des liebsten Kuschel-
tieres und auch bei Kummer, der kaum nachvollziehbar
scheint, einfiihlsam begleiten konnen und welche Rolle un-
sere Korperwahrnehmung dabei spielt, weif Thomas Harms,
Korperpsychotherapeut und Autor von »Emotionelle Erste
Hilfe« und »Keine Angst vor Babytranen«.

Als Sie in den 1990er-Jahren begannen, korperpsychothera-
peutisch mit Babys zu arbeiten, waren das Bild vom Baby
als fithlendem Wesen und die Beschadftigung mit Themen
wie die sogenannte sanfte Geburt Neuland. Welchem Impuls
folgten Sie damals?

Der fiir mich wichtigste Impuls war das offensichtlich man-
gelnde Verstandnis fiir die Bediirfnisse und die Sozialitat
von Babys und Kleinkindern. Als junger Psychologiestudent
beeindruckten mich die Erkenntnisse der modernen Saug-
lings- und Kleinkindforschung — insbesondere die aus der
Bindungstheorie, aber auch die aus der Korperpsychothera-
pie. Sie haben das damalige Bild vom Saugling von Grund
auf revolutioniert.

Inwiefern?

Die Forschungen zeigten, dass Sauglinge nicht asozial und
inkompetent sind, wie man das gemeinhin annahm, und sie
eine wohl ausgebildete Reizleitung fiir Schmerzerleben ha-
ben. Dies stellte die Frage nach dem Umgang mit Sauglin-
gen komplett neu. Bis dahin dachte man, man kénne —
egal, ob es um friiheste Trennungen oder operative Eingriffe
ohne Narkosen ging — mit ihnen machen, was man will,
ohne ihnen zu schaden. Mich tiberzeugte die Sichtweise der
modernen Sauglingsforschung zutiefst, dass Sauglinge im
Gegenteil hochst soziale, interaktive und auf Austausch be-
dachte, feinsinnige Wesen sind und die ersten Lebensjahre
maf3geblich fiir die Entfaltung der ihnen angeborenen Anla-
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gen. Die Idee, das neue Wissen aus der Bindungstheorie
und der Korperpsychotherapie zu verbinden und nachhaltig
dorthin zu bringen, wo die ersten Bindungsverletzungen
stattfinden — also zu den Babys —, statt deren Folgen erst im
Erwachsenenleben zu behandeln, inspiriert mich bis heute.

Der Pionier der modernen Korperpsychotherapie Wilhelm
Reich und seine Tochter Eva thematisierten in ihren Arbeiten
bereits, dass sich frithkindliche Beziehungsverletzungen in
Form von Muskel- und Gewebeverspannungen im Korper
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verankern. Sie haben diese Erkenntnisse in ihre Arbeit auf-
genommen?

Ja, das stimmt. Vor allem Eva Reich, die ich noch persdnlich
kennenlernte, legte einen Samen in mir an. Sie und ihr Vater
erkannten bereits in den 1940er-Jahren die Bedeutung des
autonomen Nervensystems fiir die Selbstregulation und dass
sich friihe Erfahrungen von Bindungsverletzung negativ auf
die regulatorische Potenz des Kindes auswirken — bis hin
zum Verlust der Beziehungsfahigkeit.

Das heif3t, Kinder mit frither Erfahrung von Bindungsverlet-
zung konnen sich weniger leicht selbst regulieren als Kinder
ohne eine solche Erfahrung? Wie zeigt sich deren Not im Alltag
— z.B. in der Kita — und wie konnen wir sie unterstiitzen?

Vielen dirfte z.B. die Situation bekannt sein, dass eine Mut-
ter in der Bringsituation in Zeitnot ist. |hr Kind reagiert we-
der auf kognitive Erklarungen, wie »Es ist jetzt aber Zeit,
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noch auf moralische Apelle wie »Die anderen warten schon
auf dich«, sondern auf die Stress- und Erregungsdynamik
der Mutter. Wir wissen heute, dass Kinder starker auf den
Korperzustand des Gegeniibers als auf dessen Appell zur
Regeleinforderung reagieren. Sie verstehen Stress beim Er-
wachsenen als Gefahrensignal, was dazu fiihrt, dass sich
ihre Nahe-Distanz-Regulation zur Ndhe verschiebt. Dieses
Bindungsverhalten in Stresssituationen ist eine im Grunde
sehr gesunde und nachvollziehbare Reaktion.

Ein Kind kann auf diese Art sekundenschnell in existenziell
erlebte Not geraten. Kann sich seine existenziell erlebte Not
in vergleichbar kurzer Zeit in das Erleben von Sicherheit ver-
wandeln und wie kann ich als Erzieherin dazu beitragen?
Was sollte jeder Erwachsene wissen, der ein Kind begleitet?

Ein Kind braucht selbst angebundene, »verlangsamte« er-
wachsene Begleitpersonen. Das ldsst das Kind ausreichend
Sicherheit in sich erleben, um seine eigenen Bediirfnisse,
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Bindung braucht Kérper

Christine Binggeli lernte die Arbeit von Thomas Harms vor
gut zehn Jahren kennen. Im Gesprach mit Betrifft KINDER er-
innert sie sich an die erste Begegnung mit ihm und reflek-
tiert den Stellenwert unserer Kérperwahrnehmung im Um-
gang mit Kindern und Eltern und welches Wissen aus der
bindungsorientierten Korperpsychotherapie in jeder Krippe
und Kita beherzigt werden sollte.

Wie lernten Sie Thomas Harms kennen und was inspirierte
Sie zur Fortbildung bei ihm?

Das war bei einem Vortrag fiir Hebammen und Eltern mit
dem Titel »Das Drama der perfekten Eltern«. Er zeigte, wie
sich Uberhohte Erwartungen und Anspriiche an uns und un-
sere Kinder auf die kdrperliche Verfassung und das Bindungs-
geschehen auswirken. Dass eine Negativspirale von An-
spannung, Druck, Hilflosigkeit und Enttdauschung zur Entfrem-
dung zwischen Eltern und Kind fiihren kann, beeindruckte
mich.

Ich wollte unbedingt mehr liber das Zusammenspiel von
Koérperwahrnehmung, Emotionen und der kognitiven Ebene
wissen und wie sich dieses in der Bindungsqualitat zeigt.
In meinem Berufsalltag hatte ich immer schon mit Eltern zu
tun, die sehr alleine und iberfordert wirkten. Mein Wunsch
war, Werkzeuge zur Starkung der Selbstwirksamkeit von Fa-
milien zu bekommen.

Welche Erwartungen erfiillten sich? Wovon wurden Sie tiber-
rascht?

Ich lernte, Eltern und Erziehende dafiir zu gewinnen, in belas-
tenden Situationen mit dem Kind auf den eigenen Korper
zu horen und wahrzunehmen, was eigentlich bei ihnen sel-
ber gerade los ist — statt das Verhalten des Kindes andern
zu wollen. Wenn Bezugspersonen ihre Belastung wahrneh-
men und dann die Erfahrung machen, dass sich eine Situ-
ation allein durch diese Anerkennung entscharft, ist das
immer wieder iiberzeugend. Fiir alle Beteiligten. Die Wir-
kung der Verbindung zu sich selbst auf die Kontaktbereit-
schaft mit dem Kind ist einfach verbliiffend. Dass das Bin-
dungsgeschehen uber die Korperwahrnehmung beeinflusst
werden kann, war mein wahrscheinlich groBtes Aha-Erleb-
nis.

Welches Wissen aus der bindungsorientierten Korperpsy-
chotherapie sollte von jeder padagogischen Fachkraft in
Krippe und Kita beherzigt werden?

Jede Fachkraft sollte wissen, wie bedeutsam ihre innere
Stabilitat ist, um starke Emotionen von Eltern und Kindern

nicht einfach nur auszuhalten, sondern mit einem weit ge-
offnetem Herzen Raum zu schenken. Kindern und Eltern
kann es viel Orientierung geben, wenn sie spiiren, dass
alles sein darf, wie es ist, und sie schwierige Situationen
wie Ubergdnge in ihrer Zeit gestalten kénnen. Konkret kén-
nen sie dieses Signal bestdrken, indem sie z.B. zum Kind
sagen »Ah, du mochtest deine Hausschuhe — noch — nicht
anziehen. Das ist ok.« Die Verlangsamung entspannt die Si-
tuation und schafft Zuversicht, dass mit etwas Zeit der
Ubergang geschaffen werden kann.

Hatten Sie dafiir ein Schliisselerlebnis?

Ja! Eine Erzieherin schilderte im Rahmen einer Supervision,
dass sie Kinder und Eltern sicherer durch krisenhafte Mo-
mente begleiten konne, seit sie nicht mehr die Idee habe,
dass Tranen und Trennungsschmerz bei Ubergingen mog-
lichst vermieden werden miissen. Es gelinge ihr jetzt, ihre
eigene aufkommende Anspannung zu regulieren und auch
die Belastung von Mutter und Kind zu benennen. Kiirzlich
habe ihr eine Mutter wahrend der Eingewdhnung erzahlt,
wie Uberwdltigend die Trennung kurz nach der Geburt ihres
Kindes war, und wie froh sie sei, dass der jetzige Ubergang
mit viel Zeit, Empathie und Klarheit gestaltet wird. Die Of-
fenheit und das Vertrauen der Mutter haben die Erzieherin
tief beriihrt.

Ohne Korper keine Bindung. Wenn Thomas Harms fiir eines
Bewusstsein geschaffen hat, dann dafiir, dass Bindung
keine rein psychisch-emotionale Angelegenheit ist, sondern
eine korperliche Dimension hat. Wie fiihlte es sich an, als
Ihnen dies klar wurde, und was veranderte das?

Wie sich Bindung anfiihlt, erlebte ich gleich zu Beginn mei-
nes ersten Kurses, beim Reflektieren eines Konfliktes in
meiner Herkunftsfamilie. Dabei iiberkam mich ein Gefiihl
der Hilflosigkeit. Als ich mich auf der Suche nach Lésungen
immer mehr verkrampfte, fragte Thomas, ob er seine Hand
auf meine Schulter legen diirfe und anschliefend, wie ich
meinen Korper jetzt wahrnehme. Ich spiirte Anspannung
und Verkrampfung, dass ich kurz ein- und kaum ausatme
und enormes Herzklopfen. Die haltgebende Beriihrung half
mir, wieder mit meinem Kérper in Kontakt zu kommen. Ich
konnte ruhiger iiber das sprechen, was mich verletzt hat
und was ich mir wiinsche — und im Anschluss an den Kurs
auch in meiner Familie. Ich fiihlte mich durch diese Art kor-
perorientierte Begleitung gesehen, gehort, beriihrt und
splirte mehr Lebendigkeit. Dieses Geschenk gebe ich, wann
immer moglich, an andere Menschen weiter.
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z.B. Autonomieimpulse, wahrzunehmen und auszudriicken.
Das Kind braucht Erwachsene, die sich in angespannten Si-
tuationen selbst regulieren und dem Kind dadurch als Co-
Regulatorinnen zur Verfiigung stehen, statt alle Konzentra-
tion auf das Kind zu richten und es einfach nur anders — am
besten lieb und vor allem still — haben wollen.
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Wie kdonnen wir lernen, uns selbst zu regulieren, wenn wir
emotional in Bedrangnis geraten? Auch professionelle Be-
gleitpersonen sind nur Menschen und nicht im steten Zu-
stand der Gliickseligkeit und mit einem OM auf den Lippen
unterwegs.

Das braucht es zum Gliick auch nicht. Was es braucht, ist
die Fahigkeit, unser autonomes Nervensystem, z.B. durch
gezielte Atem- und Wahrnehmungsiibungen, in eine Verfas-
sung zu bringen, das Entschleunigung und Kontaktanbah-
nung generiert. Die eigene Verfassung auch in herausfor-
dernden Situationen im Blick zu haben — statt das Kind &n-
dern zu wollen —, ist ein Schliissel fiir gelingende Erzie-
hungs- und Beziehungsarbeit.

Vielleicht wir noch mal zur Bringsituation von eben: Die
Mutter dreht zunehmend frei. Sie wird es gleich nicht mehr
pinktlich zur Arbeit schaffen. Das Kind klammert sich jam-
mernd an die Mutter. Was brauchen die beiden jetzt?

Sie brauchen eine Erzieherin, die nicht ihrerseits Stress ent-
wickelt, weil sie angesichts der Situation in Sorge kommt,
z.B. ihre Kollegin zu lange allein zu lassen oder ein Kind,
dem sie gerade vorgelesen hat, sondern eine Atmosphare
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der Entschleunigung generiert und als Co-Regulatorin fiir
Mutter und Kind zur Verfiigung steht. Ich weif3, dass sich un-
giinstige Struktur- und Rahmenbedingungen nicht wegmedi-
tieren lassen. Dennoch bin ich — mit etwas Ubung und Re-
flexion meiner eigenen Bindungsbiografie — in jedem Mo-
ment frei, im Kontakt mit mir und den anderen zu sein oder
nicht. Schritt eins dorthin ist die Schulung unseres Korper-
sinns fiir die mit Stress typischerweise einhergehenden
Symptome — wir nennen sie Korpermarker — wie muskuldre
Anspannungen oder die Verlagerung der Atmung vom
Bauch- in den Brustbereich. Schritt zwei ist die bewusste
Unterbrechung dieses Reaktionsmusters durch Entschleuni-
gung. Durchatmen — z.B. durch gezielte Bauchatmung -
statt Durchdrehen.

Das klingt einfach, ist es aber nicht?

Das Schwierige ist, das Einfache nicht aus dem Blick zu ver-
lieren. Was wir lehren, entspricht mehr einer Haltung als
einer Technik. Das macht das Ganze schwierig und einfach
zugleich. Das Gute ist, dass die Kinder prompt und direkt
antworten: Sobald wir es schaffen, Sicherheit zu generieren,
baut sich ein Beziehungsgeschehen auf. Das Prinzip ist un-
glaublich einfach und unmittelbar spiirbar. Oder mit ande-
ren Worten, die ich kiirzlich von einer Hebamme horte: Es
braucht viel Wissen, um wenig zu tun.

Lese- und Netztipps

Welches neue Wissen Eltern der Zukunft ebenso wie Erzie-
herlnnen der Zukunft Orientierung gibt, vermittelt Thomas
Harms in gleichnamigem Vortrag innerhalb der Reihe Global
Empathy von 2021. Zum Vortrag gelangt man durch Eingabe
der Stichworte Eltern der Zukunft Thomas Harms oder (ber
den direkten link www.youtube.com/watch?v=TO_Enh3vVXk
(14.11.2021). Im Video-Interview mit der Bloggerin und
Spiegel-Bestsellerautorin Jeannine Mik von November 2018
vermittelt er aktuelle Perspektiven zum Schreien von Babys.
Zum Interview gelangt man durch Eingabe der Stichworte
Emotionelle Erste Hilfe mini and me oder iiber den direkten
link www.mini-and-me.com/emotionelle-erste-hilfe-wie-du-
durch-achtsamkeit-das-weinen-deines-babys-sicher-begleiten-
kannst-video-interview-mit-thomas-harms (14.11.2021). Auf
dieser Seite geht es nicht nur zu dem auf YouTube hoch-
geladenen Video, es gibt hier auch ein Inhaltsverzeichnis
mit Minutenangaben, wann iiber welches Thema gespro-
chen wird.

Das Handbuch Emotionelle Erste Hilfe. Bindungsforde-
rung — Krisenintervention — Eltern-Baby-Therapie von Tho-
mas Harms erschien 2008. Die wichtigste, darin enthaltene
Botschaft ist die Einladung, in einen achtsamen und fein-
fiihligen Dialog mit unserem eigenen Korper zu treten, weil
das die Tiir zum intuitiven Verstandnis fiir die Gefiihle und
Bediirfnisse anderer und insbesondere der Jiingsten ist.
Zum Netzwerk der von Thomas Harms ausgebildeten EEH-
Beraterlnnen und Therapeutinnen in Europa gelangt man
auf www.emotionelle-erste-hilfe.org.

Im 2018 erschienenen Die Schule — Geburts- und Lebens-
raum des Kindes erzahlen Kinder auf verschiedene Weise
von ihren Erfahrungen wahrend Schwangerschaft und Ge-
burt. Der Autor Klaus Kappeli weckt Verstandnis fiir die
NGte von Kindern. Seine Ausfiihrungen, wie wir sie unter-
stiitzen konnen, lassen sich gut auf die Kita tbertragen.

Thomas Harms ist Korperpsycho- und Babytherapeut und
Autor. Seit drei Jahrzehnten arbeitet er therapeutisch mit
bindungsschwachen Babys und Kleinkindern und bildet
professionell im friihkindlichen Bereich Tatige aus.

Kontakt
www.thomasharms.org, www.zeppbremen.de

Christine Binggeli ist Kindergéartnerin, arbeitet seit 30 Jah-
ren in der Erwachsenenbildung, seit gut 10 Jahren in der
Eltern-Kind-Beratung und leitet Weiterbildungen zu Bin-
dungsorientierter Eingewdhnung. Sie lebt in Bern.

Kontakt
www.provenire.ch
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