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Vorwort 
von Suzanne Arms

Ich empfehle dieses Buch voller Begeisterung allen Eltern, die es schon 
sind oder es noch werden, und allen Großeltern und Studenten.

Drei Versprechen mache ich Ihnen, bevor Sie dieses großartige Buch 
anfangen: 1) Sie werden Ihre Elternrolle mit mehr Freude und mehr 
Leichtigkeit ausüben und sich selbst und Ihr Baby oder Ihre Kinder akzep-
tieren; 2) Sie können sich auf die Zeit freuen, wenn Ihre Kinder flügge 
geworden sind und das Haus verlassen haben, ohne voller Schuldgefühle 
auf verlorene Jahre zurückzublicken; 3) Sie werden ohne jegliche Zweifel 
wissen, dass Ihre Rolle und Ihr Beruf als Eltern – denn sie verdient diese 
Bezeichnung – die wichtigste aller Lebensaufgaben ist.

Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, werden Sie voller Selbstbewusstsein 
antworten: „Ich ziehe ein gesundes, glückliches Kind groß, das auf positive 
Weise seinen Beitrag zu dieser Welt leisten wird“, wenn jemand Sie fragt, 
was Sie tun: besonders dann, wenn Sie Hausfrau – oder -mann – sind.

Ich würde es gerne sehen, wenn die Millionen von Frauen und Män-
nern, die in der Elternerziehung und -unterstützung, sowie der Kinder-
pflege arbeiten, und die auf dem Gebiet der kindlichen Entwicklung 
forschen, dieses Buch lesen würden, Passagen in ihm markierten, es rege 
diskutierten und seine Prinzipien in die Tat umsetzten. Wir im Westen 
benötigen dringend die in ihm enthaltene Weisheit.

Egal, ob Ihr Interesse am Wohlergehen von Kindern und ihren Eltern 
persönlich oder beruflich ist, ich bin davon überzeugt, dass es dieses Buch 
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für Sie genau auf den Punkt bringen wird. Robin findet genau den richtigen 
Ton, der sowohl Ihr Herz als auch Ihren Intellekt anspricht. Darüber hinaus 
glaube ich, dass die kleine Stimme, die in jedem von uns zu finden ist und 
die Wahrheit verkündet, aber in der lauten Welt voller verwirrender Ideen 
meist von uns ignoriert wird, beim Lesen oft „Ja, genau!“ ausrufen wird.

Warum bin ich so von diesem Buch begeistert, wo es doch so viele 
gute Bücher zu diesem Thema gibt?

Ich spreche aus persönlicher Erfahrung, denn ich habe mein Kind 
allein großziehen müssen. Ich war Kindergärtnerin und arbeitete danach 
als Schulleiterin in einem der ersten Head-Start Programme in den USA.* 
Heute leite ich eine gemeinnützige Organisation, die sich auf die Geburt 
spezialisiert hat, die die Mutter-Kind-Einheit als Ganzes sieht und frü-
hen Traumata bei Kindern und ihren Familien vorbeugen und sie heilen 
will. Mittlerweile bin ich Großmutter und lebe in unserer Großfamilie 
zusammen mit meiner Tochter, meinem vierzehnjährigen Enkel und 
einer inoffiziellen Tante, sowie einem inoffiziellen Onkel.

Ich fand es sehr schwierig, alleinerziehende Mutter zu sein. Ich wollte 
es nie sein, besonders weil ich immer eine gute Kindergärtnerin und -pfle-
gerin für die Kinder fremder Leute gewesen war. Aber Elternsein ist heute 
nur allzu oft gleichbedeutend mit einem stunden- oder tagelangen Allein-
gang. Unsere Babys und Kinder erhalten nicht nur das Beste, was wir als 
moderne Eltern in jedem Moment zu geben bereit sind, sie müssen auch 
die Folgen unserer schlimmsten Verhaltensweisen einstecken: die Dinge, 
die wir an uns selber als Eltern nicht mögen. Wir stoßen Tag für Tag in 
unseren vier Wänden aufeinander, egal, wie groß diese auch sein mögen. 
Wie viele von uns fühlen sich hilflos, isoliert und voller Angst in unserem 
Zuhause, voller Angst, dass unsere Kinder unsere dunkle Seite sehen werden?

Daher verstehe ich es, wenn Eltern sich schuldig und unzuläng-
lich fühlen, Gewissensbisse haben, was ihre Rolle als Eltern anbelangt, 
ungeachtet ihrer Kompetenz in anderen Bereichen ihres Lebens. Auch 
Robin Grille versteht es und bietet Hilfe an.

* Head-Start (dt.: „Vorsprung“) Programme sind Vorschulprogramme der ameri-
kanischen Bundesregierung.
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Vorwort

Wenn ich das wichtigste Argument nennen müsste, warum dieses 
Buch von so vielen Menschen wie möglich gelesen, weiterempfohlen 
und unter Freunden besprochen – und verschenkt – werden sollte, wäre 
dieses, dass wir alle gut daran täten, Robins Sichtweise wahrzunehmen 
und zu beherzigen. Seine Sicht ist weise: Eltern wissen instinktiv, wie sie 
angemessen mit ihren Kindern umgehen und auf sie eingehen.

Tief in uns allen, egal, wie gut oder schlecht wir selber großgezogen 
wurden, kennen wir und erinnern uns an unsere eigenen Kindheitsbe-
dürfnisse. Und unser Herz weiß, was ein Kind heute benötigt. Das macht 
alles so viel leichter, denn wenn Sie auf Ihr Herz hören, arbeiten Sie nicht 
mit Ihren Schwächen, sondern mit Ihren Stärken.

Robin hat recht: Wir müssen zuerst das entfernen, was unserer ein-
fühlsamen Elternschaft im Weg steht, und sehr genau auf uns selber und 
unsere Babys und Kinder achten, damit wir wieder das zurückerobern, 
was unser Herz bereits weiß.

Mein zweites Argument wäre, dass Robin Grille das große Ganze 
verstanden hat. Darum werden Sie dieses Buch lieben. Wie wir unsere 
Kinder großziehen, ist für die ganze Welt und für die Heilung unserer 
gesellschaftlichen Wunden und unseres faszinierenden Planeten Erde 
immens wichtig. In dieser Hinsicht ist Robin einzigartig, denn nur sehr 
wenige Menschen stellen eine Verbindung zwischen dem, was Kindern 
passiert, und den Problemen und der Gewalt auf der Welt her.

Es ist ebenfalls spannend, dass moderne wissenschaftliche Erkennt-
nisse bestätigen, was uns Robin auf diesen Seiten nahebringt.

Ich bin dankbar, dass es dieses Buch gibt, und wünsche Ihnen allen, 
Eltern und Menschen, die sich mit der Erziehung und Pflege von Kin-
dern beschäftigen, ungeachtet Ihres Alters, Ihrer Bildung, Ihres Einkom-
mens oder anderer Umstände von Herzen alles Gute. Sie können in jedem 
Moment die bestmöglichen Eltern sein und stolz auf diese Tatsache sein, 
während Sie Ihre Elternreise genießen.

Suzanne Arms, Bayfield, Colorado (USA), Autorin von 
Immaculate Deception: Myth, Magic and Birth  

und Mitbegründerin von BirthingtheFuture.org
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Einleitung

Sie sind der wichtigste Mensch im Leben Ihres Kindes. Eine beängsti-
gende Vorstellung? Vielleicht, aber daran führt kein Weg vorbei. Wenn 
es um die emotionale Gesundheit Ihres Kindes geht, spielen Gene, wie 
man heute weiß, nur eine kleine Rolle in Bezug auf die Persönlichkeit 
Ihres Kindes und seine einzigartige Art und Weise, zu anderen Menschen 
eine Beziehung aufzubauen. Ihre Beziehung zu Ihrem Kind ist weitaus 
wichtiger als seine Gene. Und das sind ausgezeichnete Nachrichten, 
denn das bedeutet, dass wir Eltern einen äußerst positiven Einfluss auf 
das Leben unserer Kinder haben können und das sogar lange vor ihrer 
Geburt. Wie wird dieses Buch Ihnen dabei helfen, Ihren Weg auf dieser 
bemerkenswerten und dornigen Reise als Eltern zu finden?

Dieses Buch ist kein Ratgeber. Es versucht nicht, Fragen zu beantwor-
ten wie „Was mache ich, wenn sich mein Kind so oder so verhält?“ Dieses 
Buch liefert Ihnen stattdessen die besten Informationen, die es zum Thema 
Kinder und ihre emotionalen Bedürfnisse gibt, und hilft Ihnen dann dabei, 
diese Informationen in die Praxis umzusetzen. Und dabei geben Sie den Ton 
an. Deshalb liegen jedem Grundgedanken in diesem Buch veröffentlichte 
wissenschaftliche Nachweise oder klinische Erfahrungen zugrunde. Das 
erste Ziel dieses Buchs ist es, Ihnen die neuesten wissenschaftlichen Fakten 
zur Kindesentwicklung vorzustellen. Das zweite Ziel ist, Ihnen zu zeigen, 
wie sie eine Verbindung zu Ihrem eigenen inneren Experten aufbauen.
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Je besser wir uns selber kennen, desto besser werden wir als Eltern 
sein. Sich selbst als Mutter oder Vater besser kennenzulernen bedeutet, zu 
lernen, wie unsere eigenen Kindheitserfahrungen uns beeinflusst haben. 
Dieses Buch enthält viele einfache, jedoch sehr wirksame Übungen, wie 
Sie die Quelle Ihrer innewohnenden Weisheit erschließen können, der 
Weisheit, die Sie in sich tragen, weil Sie selber einmal ein Baby und ein 
Kind waren. Der Zugriff auf dieses innere Wissen wird Ihnen die Zuver-
sicht schenken, Ratschläge von Experten abzuwägen und dann selber 
zu entscheiden, was richtig ist und was falsch. Eine solche innere Reise 
zeigt Ihnen, wie Sie, auf Ihre ganz eigene und einzigartige Weise, auf die 
Bedürfnisse Ihres Kindes eingehen, und öffnet Ihren Blick dafür, dass Ihr 
Herz über Ihre Erwartungen hinaus voller liebevoller Impulse und Weis-
heit ist. In diesem Buch geht es weniger ums Tun und mehr ums Sein.

Wenn Sie sich selber besser kennenlernen und verstehen, wie Ihre 
Kindheitserfahrungen Sie stärker gemacht, aber auch verletzt haben, wer-
den Sie nicht nur effektivere Eltern sein, sondern sich durch die Erfah-
rung des Elternseins auch selbst verändern und heilen. Ihre Beziehung 
zu Ihrem Kind, mit all ihren frustrierenden, enttäuschenden und freu-
digen Momenten, lässt Ihr Herz größer werden und Sie gleichzeitig an 
Weisheit, Demut, Geduld und Humor gewinnen.

In diesem Buch geht es um emotionale Gesundheit – um Ihre eigene 
und die Ihres Kindes. Ihr Wohlergehen und das Ihres Kindes sind eng 
miteinander verknüpft. Wir können uns alle besser um unsere Kinder 
kümmern, wenn sich auch jemand um uns kümmert. Auch wenn Kinder 
zeigen, was sie brauchen in erster Linie von der emotionalen Gesundheit 
Ihres Kindes handelt, befasst es sich doch auch mit Ihrem persönlichen 
Wachstum als Mutter oder Vater. In diesen Seiten steckt Hilfe bei der 
Bewältigung von Problemen sowie Ermutigung auf Ihrem eigenen emo-
tionalen Weg. Dieses Buch beschäftigt sich mit der gemeinsamen Reise 
mit Ihrem Kind – vom ersten bewussten Moment im Mutterleib an über 
die maßgebliche Zeit der Geburt und die Mutter-Kind-Bindung danach 
bis hin zu den ersten sieben Jahren.

Diese Seiten befassen sich nicht mit den akademischen oder körper-
lichen Meilensteinen der Entwicklung wie Laufenlernen, Lesen oder 
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Rechnen. Informationen zu diesen Themen finden Sie bitte in anderen 
Quellen. Während Ratschläge für Eltern nützlich sein können, biete ich 
Ihnen etwas, das weitaus mehr für Sie tun kann. Ratschläge sind sicher 
praktisch, aber sie sind oft auch Fallen, denn sie sehen das Elternsein 
meist von einer mechanistischen Warte aus. Sie stellen eine Herange-
hensweise dar, die Ihnen nicht unbedingt dabei hilft, eine Verbindung 
zu dem Mensch, der Ihr Kind ist, herzustellen. Ratschläge spiegeln Ihnen 
vor, das Problem werde gelöst, wenn Sie auf eine bestimmte Weise auf 
ein kindliches Verhalten reagieren. Ein derartiger Knopfdruck-Ansatz 
kann letztendlich fehlschlagen, weil Ihr Kind keine Verbindung zu Ihnen 
spürt, wenn Sie die Situation manipulieren, egal, wie gekonnt Sie darin 
auch sein mögen.

Unsere Kinder wollen Eltern, keine Computer-Genies und persönli-
chen Manager. Sie wünschen sich Menschen als Eltern und sie möchten 
selber als Menschen behandelt werden. Ratschläge sind ganz sicher nütz-
lich, aber Sie benötigen mehr. Sie müssen herausfinden, wie Sie eine dau-
erhafte und stabile Beziehung zu Ihrem Kind aufbauen. Wenn Sie eine 
solche Verbindung zu Ihrem Kind haben, wird, was auch immer Sie tun, 
funktionieren und darüber hinaus wird es Ihre ganz eigene Methode sein.

Unsere Kinder fordern uns heraus wie niemand anderes und wenn wir 
sie lassen, machen Sie uns zu besseren Menschen. Selbst unsere Fehler als 
Eltern, wenn wir diese ehrlich und voller Demut anerkennen, können 
die Beziehung zwischen unseren Kindern und uns enger und vertrau-
ensvoller machen. Wenn der Schwerpunkt beim Elternsein auf Verbin-
dung liegt, kann das ungeheuer bereichernd sein, und die Elternarbeit 
zu einem Abenteuer machen.

Kapitel 1 und 2 helfen Ihnen dabei, mit den zahlreichen widersprüch-
lichen und verwirrenden Informationen umzugehen. Sie werden lernen, 
Ihre eigene Weisheit als Eltern in sich zu finden und ihr zu vertrauen. Sie 
werden einen Einblick gewinnen, wie Sie Ihre eigenen glücklichen und 
schmerzlichen Kindheitserfahrungen dazu benutzen können, eine Verbin-
dung zu Ihrer Intuition herzustellen. Sie werden lernen, dass Ihr Körpersinn 
von Ihrer eigenen Kindheit Ihre wichtigste Ressource und Ihr wesentliches 
Werkzeug für eine effektive Elternschaft ist. In diesen Kapiteln erkläre ich 
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auch, warum die frühen Jahre von zentraler Bedeutung für die Entwick-
lung der kindlichen Persönlichkeit und emotionalen Struktur sind.

In Kapiteln 3, 4 und 5 wird Ihnen gezeigt, wie sich die emotionale 
Intelligenz Ihres Kindes während der Schwangerschaft, Geburt und der 
Zeit danach bildet. Ich gebe Ihnen einen Überblick über die neuesten 
faszinierenden Entdeckungen zum Bewusstsein und zu den bemerkens-
werten Fähigkeiten des ungeborenen Babys und des Neugeborenen, 
die weitaus empfänglicher, kommunikativer und intelligenter sind, als 
anfänglich vermutet.

Kapitel 6, 7 und 8 zeigen, wie wir eine freudige Verbindung zu unse-
ren heranwachsenden Babys aufbauen können. Umfangreiche interna-
tionale Forschungsarbeiten stehen Eltern dabei zur Seite. Diese Kapitel 
gewähren einen wertvollen Einblick in die Kommunikationsmöglichkei-
ten mit unseren Babys. Sie zeigen uns, wie wir ihre Bedürfnisse verstehen, 
enge und warme Beziehungen zu ihnen aufbauen und dieses Stadium als 
Eltern angenehm und bereichernd machen. Dies ist eine Zeit im Leben 
unserer Kinder, in der wir – durch unsere Antwortbereitschaft – auf sehr 
wirksame Weise sicherstellen können, dass sie ein Leben voller Sicherheit, 
emotionaler Gesundheit und liebevoller Beziehungen haben werden.

Kapitel 9 und 10 beschäftigen sich mit dem Verstehen unserer Klein-
kinder. Sie beschreiben, wie sie uns und die Welt um sie herum wahrneh-
men, und wie wir sie in ihrer Freiheit unterstützen können, ihr Umfeld 
zu erkunden, zu spielen und sich auszudrücken, während sie lernen und 
entdecken, was Respekt und Empathie für andere bedeutet.

In Kapitel 11 bis 14 geht es um das Setzen von klaren Grenzen, ohne 
dabei jedoch auf Beschämen, Manipulation oder Bestrafung zurückzu-
greifen. In ihnen beschreibe ich, wie wir unseren Kindern zuhören und 
sie verstehen und wie wir ihnen dabei helfen, uns zuzuhören mit Ver-
bindung, statt Kontrolle, als Basis.

Wir werden auch sehen, dass eine emotional authentische Kommuni-
kation mit unseren Kleinkindern und Kindern der Schlüssel zu vertrauens-
vollen, beiderseitigen Beziehungen ist. Der Schwerpunkt in diesen Kapiteln 
ist weiterhin, Eltern zu helfen, das Leben mit ihren heranwachsenden Kin-
dern zu genießen und die größtmögliche Freude an diesem energiegelade-
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nen Stadium im Leben ihrer Kinder zu finden. Dieser Übergangsritus hat 
tief greifende Auswirkungen auf die kindliche emotionale Intelligenz und 
ist voller Möglichkeiten, ihre spätere Fähigkeit zu Selbstsicherheit, Lebens-
freude und Liebe zu sichern. Wenn wir alle die Unterstützung erhalten, 
die wir benötigen, ist das Elternsein ein weitaus freudigeres Erlebnis und 
wir können unseren Kinder dann so viel mehr mit auf den Weg geben.

In Kapitel 15 beschreibe ich, wie Sie Kontakt zu Elternnetzwerken 
und -gruppen aufnehmen, und wie Sie Ihre eigene Elterngruppe grün-
den können. Das Wohlergehen von Kindern hängt in jeder Gesellschaft 
größtenteils davon ab, wie sehr diese ihre Eltern unterstützt.

Sie werden durch das gesamte Buch hindurch Verweise auf das Lite-
raturverzeichnis mit Büchern und Internetadressen zur Vertiefung der 
Thematik finden.

In diesem Buch geht es nicht nur darum, glückliche und verantwor-
tungsbewusste Kinder großzuziehen, sondern es beschäftigt sich mit der 
Freude: einem Aspekt des menschlichen Potentials, über den nicht oft 
genug gesprochen wird. Freude ist Teil unseres menschlichen Vermächt-
nisses, zu dem jeder Mensch die biologische Fähigkeit besitzt. Das Über-
gangsritual, das im Mutterleib beginnt und sich durch Säuglingsalter und 
Kindheit fortsetzt, bietet uns überzeugende Möglichkeiten, das Nerven-
system unserer Kinder mit der Fähigkeit zu größter Freude und Liebe zu 
erfüllen. Wenn wir von Anfang an eine emotional lebendige Verbindung 
zu unseren Kindern kultivieren, dann leisten wir viel mehr, als ihnen 
nur emotionale Gesundheit zu schenken. Wir schaffen gleichzeitig eine 
Fundgrube der Erfüllung und Freude für die ganze Familie.

Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich vermitteln wollte, dass die 
Art, wie eine Gesellschaft ihre Eltern unterstützt und wie wir gemein-
schaftlich mit unseren Kindern umgehen, der Schlüssel zu einer besseren 
Welt ist. Eltern sein bedeutet nicht so sehr, alles immer richtig zu machen. 
Es ist vielmehr ein Abenteuer, eine intensive und transformative Reise 
des Herzens und des Geistes. Wenn wir uns darauf konzentrieren, die 
Qualität der Verbindung zu unseren Kindern zu verbessern, dann wird 
das Elternsein voller Freude und Glück sein. Dann hat es das Potential, 
die erfüllendste Rolle zu sein, die wir je ausüben werden.
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Kapitel 1

Sich auf die Elternrolle 
vorbereiten

Wer hört schon gerne Ratschläge von Experten?

Vor einiger Zeit saß ich in einem Café und hörte, wie zwei Frauen über 
einen Artikel in einer Elternzeitschrift sprachen. Aufgebracht sagte die 
eine Frau zur anderen: „Ich lasse mir ganz sicher nicht von einem einge-
bildeten Akademiker mit vielen Titeln vor oder hinter seinem Namen 
sagen, wie ich mein Kind großzuziehen habe.“ Eltern sein: Es gibt ver-
mutlich keine andere Rolle, bei der wir uns noch weniger gerne von 
Experten reinreden lassen.

Einige Eltern wünschen sich mehr Informationen zum Thema Eltern-
schaft. Deswegen lesen Sie wahrscheinlich dieses Buch. Aber Informati-
onen sind nicht immer willkommen. Eltern mögen es im Allgemeinen 
nicht, wenn man ihnen sagt, was sie tun sollen. Wir ärgern uns über 
andere, die sich mit ihren Kommentaren und Ratschlägen in unsere 
persönlichen Beziehungen einmischen. „Das ist mein Sohn und seine 
Erziehung ist meine Sache.“

Die meisten von uns reagieren empfindlich, wenn unser Erziehungsstil 
unter die Lupe genommen wird. Wir haben Angst, als schlechte Eltern 
dazustehen. Wir glauben, man erwartet von uns, oder besser gesagt 
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erwarten wir dies von uns selber, dass wir immer das Richtige für unsere 
Kinder tun und genau wissen, was zu tun ist und wann es zu tun ist.

Woher kommt diese Vorstellung, wir Eltern müssen automatisch 
alles über die Erziehung unserer Kinder wissen, sobald diese auf die Welt 
gekommen sind? Das trifft auf keine der anderen Fähigkeiten zu, die wir 
in unserem Leben erlernen. Lange nachdem wir das Autofahren gelernt 
und unseren Führerschein erhalten haben, verbessern wir unsere Fahrfer-
tigkeiten hoffentlich für den Rest unseres Lebens (Versicherungsunter-
nehmen erkennen dies an, denn die Prämien werden mit zunehmendem 
Alter niedriger). Selbst eine Gärtnerin mit einem grünen Daumen weiß, 
dass der Garten ihr mehr Freude bereiten wird, je mehr Wissen sie sich 
übers Gärtnern aneignet. Jeder gute Experte weiß, die Weiterbildung 
hört nie auf. Menschen, die Sport treiben, akzeptieren, dass sie regelmä-
ßig trainieren müssen. Aber die Geheimnisse, wie wir uns am besten um 
unsere Kinder kümmern, werden eifersüchtig gehütet. Und wir möchten 
der Welt weismachen, wir hätten alles im Griff.

Warum fühlen sich so viele Eltern zutiefst beschämt, wenn sie auf einen 
Stolperstein in ihrer Beziehung zu ihren Kindern treffen? Dann geben 
wir nur allzu oft entweder uns selber oder unserem Kind die Schuld. So 
oder so, Schuld tut weh. Und Schuldzuweisungen helfen niemandem. 
Aber die Alternative scheint schwieriger zu sein: jemanden um Rat oder 
Hilfe zu bitten und diese dann auch anzunehmen. Tun wir das, fühlen 
wir uns häufig wie Versager und schämen uns.

Denken Sie einen Augenblick darüber nach: Die Erwartungen an 
uns selber als Eltern (oder die Erwartungen, die die Gesellschaft an uns 
hat) sind unrealistisch und unangemessen. All die Jahre über, die ich mit 
Eltern und Familien arbeite, bin ich jedes Mal aufs Neue überrascht, 
wenn ich höre, was Eltern wie durch Zauberhand wissen, verstehen und 
erreichen sollen – und all das mit wenig oder keiner Unterstützung. „Kin-
der werden nicht mit einer Gebrauchsanleitung geliefert“, scherzen wir 
miteinander und sagen dann, kopfschüttelnd: „Man braucht ein ganzes 
Dorf, um ein Kind großzuziehen.“ Trotzdem machen wir weiter, ohne 
die Hilfe der Dorfgemeinschaft oder der Großfamilie und mit herzlich 
wenig nützlichen Informationen. Wenn Hilfe doch so wichtig für Eltern 
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ist, warum empfinden wir sie dann manchmal als Einmischung? Warum 
lässt sie uns so machtlos fühlen? Warum trifft die Vorstellung des lebens-
langen Lernens einen Nerv?

Eltern unter dem Mikroskop

Informationen darüber, wie Kinder groß werden und sich entwickeln 
und wie wir am besten mit ihren sich verändernden emotionalen Bedürf-
nissen umgehen, werden in der Literatur zur Elternrolle häufig aktuali-
siert. Aber Eltern stehen diesen Informationen mit gemischten Gefüh-
len gegenüber. Manche Eltern nehmen neues Wissen, selbst wenn dieses 
bestehende Überzeugungen auf den Kopf stellt, mit großem Enthusias-
mus und oft Erleichterung auf. Die Befähigung, die ein solches Wissen 
vermittelt, wird dankbar angenommen. Andere wieder fühlen sich durch 
die neuen Informationen konfrontiert und in die Defensive gedrängt. 
Sie schieben sie beiseite.

Warum tun wir uns so schwer mit der Vorstellung, neue Fertigkei-
ten zu erlernen?

Sie haben vermutlich unzählige Male gehört, dass Mütter und Väter 
entweder als „gute Eltern“ oder als „schlechte Eltern“ beschrieben wer-
den. Dieses Konzept ist ein Irrglaube und noch dazu ein destruktiver. Ein 
derartiger Vergleich setzt Eltern einem enormen Leistungsdruck aus. Und 
es überrascht nicht, dass viele Eltern sich so fühlen, als wären sie in der 
Schule und würden von ihren Mitmenschen für ihre Erfolge oder Miss-
erfolge benotet. Es gibt wohl nichts, was die Freude, die Leichtigkeit und 
die Spontaneität schneller aus dem Elternsein beseitigt. Wie können wir 
uns für das Lernen von neuem Wissen öffnen und Hilfe und Unterstüt-
zung annehmen, wenn wir das Gefühl haben, uns unter einem Mikro-
skop zu befinden und uns deswegen wie Versager zu fühlen?

Warum schämen wir uns, wenn wir zugeben, dass wir manchmal 
nicht weiterwissen? Wer hat gesagt, dass wir immer wissen müssen, was 
zu tun ist? Wie können wir von der Hilfe der Dorfgemeinschaft profitie-
ren, wenn wir unseren Wunsch nach Hilfe geheim halten müssen? Viele 
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Eltern schämen sich, so als legte das Verhalten ihrer Kinder ihre eigenen 
Unzulänglichkeiten als Eltern bloß. Elterliche Scham und Schuldgefühle, 
beide oftmals das Ergebnis unrealistischer Erwartungen, stehen Lernen 
und Wachstum im Weg und verhindern, dass Eltern die nötige Unter-
stützung in Anspruch nehmen.

Der Preis des Elternseins ohne Unterstützung

Vor einigen Jahren kam Jill zu mir in die Therapie, weil sie unter einer 
Wochenbettdepression litt. Sie hatte zwei Kinder, eines war drei Jahre, das 
andere neun Monate alt. Sie verbrachte die meiste Zeit mit ihren Kindern 
allein zu Hause. Ihre eigenen Eltern, ihre Schwester und ihr Bruder lebten 
in einer anderen Stadt, Hunderte von Kilometern entfernt. Und so war ihr 
Ehemann, neben ihren Kindern, ihre einzige Familie. Jill hatte zwar zwei 
enge Freundinnen, aber beide waren mit ihrem eigenen Leben beschäftigt. 
Sie sahen sich nur sehr selten. Jills Ehemann war daher der einzige regelmä-
ßige erwachsene Kontakt, auf den sie zählen konnte. Jill verbrachte jeden 
Tag viele Stunden mit den Freuden, aber auch den Anforderungen einer 
Mutter, die alleine ist. Jill wurde bedrückt, sie war bestürzt und verstand 
nicht, warum sie sich jeden Tag ein wenig schlechter fühlte. Als sich Jill end-
lich ihrer Familie anvertraute und ihren schlechten emotionalen Zustand 
beichtete, war diese überrascht: „Du hast zwei wundervolle Kinder, einen 
Mann, der dich liebt, ihr habt ein schönes Haus. Du hast keinen Grund, 
unglücklich zu sein.“ Nicht gerade eine sehr empathische Antwort. Die 
Menschen in Jills Leben sagten ihr im Grunde nur: „Stell dich nicht so an“.

Es überrascht nicht, dass diese Reaktion Jills Depression verschlim-
merte. Am Anfang hatte sie sich einsam und erschöpft gefühlt, jetzt fühlte 
sie sich außerdem noch als undankbarer Mensch, der als Mutter versagt 
hatte, weil sie nicht außer sich vor Freude war.

Es gibt so viele Mütter und Väter, die sich, so wie Jill, unzulänglich 
fühlen, weil sie den ganzen Tag über mit einem oder mehreren Kindern 
zu Hause sind und nicht mehr weiterwissen. Sie verlieren oft die Beherr-
schung, nicht weil sie zu Hause sind, sondern weil sie isoliert, weil sie 
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von ihrem unverzichtbaren Netzwerk abgeschottet sind. Sich um Kin-
der zu kümmern sollte eigentlich eine gemeinschaftliche Aufgabe sein. 
Unsere Spezies ist einfach nicht dafür konzipiert, ihre Nachkommen in 
abgesonderten Kernfamilien großzuziehen. Es ist kein Wunder, dass die 
Elternrolle für so viele Menschen so stressig ist.

Eltern sein ist eine große Aufgabe. Eltern benötigen täglich berei-
chernde soziale Kontakte und praktische Hilfe. Isolation ist ein bekann-
ter, bedeutender Risikofaktor für elterliche Depressionen und trotzdem 
werden zukünftige Eltern nicht darüber informiert. In unserer Kultur 
wird die Notwendigkeit, dass Eltern unterstützt werden müssen, viel zu 
sehr unterschätzt.

Eines der Ziele dieses Buchs ist es daher, Ihnen dabei zu helfen, sich 
nicht dafür zu schämen, wenn Sie andere um Hilfe bitten, sondern sich 
dabei sogar gut zu fühlen. Elternsein ist die wichtigste Aufgabe auf der 
Welt und Sie verdienen es, dabei in jeder Hinsicht unterstützt zu wer-
den. Eltern verdienen jedwede Hilfe und Unterstützung.

Praktische Hilfe

Praktische Hilfe kann so aussehen, dass Freunde und Familienmitglieder 
Ihnen beim Kochen, Einkaufen oder der Betreuung älterer Kinder helfen, 
wenn Sie ein Neugeborenes haben. Sie können sich auch um Ihr Baby 
kümmern, während Sie schlafen. In gemeinschaftlichen Elterngruppen 
helfen sich Freunde und Familienmitglieder jeden Tag gegenseitig auf 
die oben genannte Weise.

Emotionale Hilfe

Die Reise als Eltern ruft die unterschiedlichsten Gefühle hervor: Frus-
tration, Wut, Zärtlichkeit, Freude, Angst, Lachen, Weinen, Trauer. Oft 
brauchen Eltern, wenn sie müde und überwältigt sind, eine Schulter zum 
Ausweinen. Wir brauchen Menschen, die zuhören, wenn wir von unseren 
Gefühlen sprechen, Menschen, denen unsere Gefühle wichtig sind. Wir 
brauchen ebenfalls Menschen, mit denen wir unsere Freude teilen können.
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Hilfe in Form von Informationen

Das Wissen, wie Kinder aufwachsen, welche Meilensteine in Bezug auf 
ihre Entwicklung wir in jeder Phase erwarten können und wie wir mit 
den sich verändernden psychischen und physischen Bedürfnissen unse-
rer Kinder umgehen, kann sehr wichtig sein.

Die Elternrolle kann manchmal schwierig, schmerzlich und frustrie-
rend sein, aber sie kann uns auch immense Freude und wunderbare neue 
Gefühle bringen, mit denen wir nie gerechnet hätten. Unter der Vor-
aussetzung, dass bestimmte Grundbedingungen erfüllt sind, kann – und 
sollte – die Elternrolle voller Freude und Erfüllung sein. Die Grundbe-
dingungen für eine freudige Elternrolle sind:
• gefestigte Beziehungen zum Partner und zur Partnerin, zu Freunden, 

Familienmitgliedern und Menschen aus dem Umfeld,
• ein tiefes Gefühl der Verbindung zur eigenen Person (Selbstliebe, 

Selbstrespekt, eine klare Vorstellung von den eigenen Gefühlen und 
Bedürfnissen),

• eine empathische und emotional authentische Verbindung zum Kind.
 
Mit Freude Eltern sein geschieht durch Verbindung. Durch das ganze 
Buch hindurch werde ich detailliert beschreiben, warum jede dieser Ver-
bindungen so wichtig ist, und die vielen Möglichkeiten diskutieren, diese 
lebenswichtigen Verbindungen zu pflegen und zu vertiefen.
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Eltern haben immer schon dazugelernt

Eltern sein bedeutet, dass sich jeder von uns auf einer Reise des Lernens 
befindet. Aber wer kann sich dann als Experte auf diesem Gebiet bezeich-
nen? Streng genommen niemand, und hier ist der Grund, warum nicht.

Die Art und Weise, wie Kinder großgezogen wurden, hat sich immer 
schon ständig weiterentwickelt. Wir tun es sicherlich nicht genauso wie 
im Anbeginn – weit gefehlt. Eltern und Pädagogen haben immer schon, 
seit Beginn der Menschheitsgeschichte, ständig neue Dinge über den 
Umgang mit Kindern gelernt. Eltern sein war früher viel strenger und 
gewalttätiger, als es heute ist. Die Geschichte ist voller Berichte über 
extreme Grausamkeit Kindern gegenüber. Tatsächlich ist die Kindheits-
geschichte über die Jahrhunderte erschütternd. Aber sie ist auch ermuti-
gend, denn sie zeigt uns, wie sehr wir uns weiterentwickelt haben. Wenn 
Sie diese Kindheitsgeschichte lesen würden,* wären Sie vielleicht über-
rascht und schätzten und verstünden Ihre eigenen Eltern besser. Dieses 
Gefühl schleicht sich langsam heran, wenn Sie beim Lesen feststellen, 
wie die Kindheit Ihrer Eltern und Großeltern aussah. Eine solche his-
torische Perspektive lässt auch den Respekt für die eigene Person größer 
werden, für Ihre eigenen schwierigen und erfolgreichen Momente als 
Mutter oder Vater, während Sie entdecken, dass sich die Menschheit als 
Ganzes schon seit Langem zur Elternrolle Wissen angeeignet und dabei 
häufig Mist gebaut hat. Das ist beruhigend: Es ist in Ordnung zu lernen, 
und es ist in Ordnung, manchmal Fehler zu machen.

Ich möchte Ihnen gerne einige der überraschenderen Fakten aus die-
ser Kindheitsgeschichte berichten.

* Siehe Parenting for a Peaceful World, Grille, 2005. (Dieses Buch liegt nicht in 
deutscher Übersetzung vor, Anm. d. Übers.)
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Die Elternrolle im Wandel der Zeiten

In frühen römischen und griechischen Zivilisationen töteten oder 
setzten bis zu 40  % der Eltern, reich und arm gleichermaßen, ihre 
ungewollten Kinder aus. Ausgesetzte Kinder wurden als Sklaven 
gehalten und die sexuelle Ausbeutung von Kindern wurde öffent-
lich geduldet.

Im Mittelalter und in der Zeit danach hatten Kinder nur wenig 
Kontakt zu ihren Eltern. Die meisten Babys wurden von bezahl-
ten Ammen aufgezogen, die meist weit weg wohnten. Viele Kin-
der sahen ihre Eltern erst im Alter von drei oder vier Jahren wieder 
und wurden kurz darauf erneut weggeschickt, um als Lehrlinge bei 
Handwerksmeistern zu leben. Andere Kinder wurden anstelle von 
Schuldenrückzahlungen als Arbeitskräfte verliehen oder von Klös-
tern in die lebenslange Lehre genommen.

Als die industrielle Revolution Europa erreichte, zwang man 
bereits vierjährige Kinder, in Fabriken, Textilbetrieben, in Bergwer-
ken und als Schornsteinfeger zu arbeiten. Kinder arbeiteten bis zu 
sechzehn Stunden am Tag unter entsetzlichen Bedingungen. Sie 
wurden grausam bestraft, wenn sie ihre Arbeit nicht gut leisteten, 
und Arbeitsschutzstandards gab es nicht. In Großbritannien wurde 
die Kinderarbeit im Jahr 1874 mit dem Arbeitsschutzgesetz (engl. 
Factory Act) abgeschafft. In den USA war Kinderarbeit noch bis 
1938 erlaubt. Heute schätzt man, dass 218 Millionen Kinder zur 
Arbeit gezwungen werden und mehr als 100 Millionen von ihnen 
unter gefährlichen Umständen arbeiten müssen.

Im 19. Jahrhundert galt: Kinder sollten gesehen, aber nicht gehört 
werden. In England wurden Kinder von Eltern aus der Mittelschicht 
und dem Adel nicht von ihren Eltern selber, sondern von Kinder-
mädchen großgezogen. In einer Forschungsarbeit über Hunderte 
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von Biografien* kam der Autor zu dem Schluss, dass die Mehrzahl 
der britischen Kindermädchen kalte und strenge Erzieherinnen waren 
und viele von ihnen die Kinder in ihrer Obhut körperlich und sexuell 
missbrauchten.

Bis zur Veröffentlichung des Artikels „The Battered Child Syn-
drome“ (dt. Kindesmisshandlung) im Journal of the American Medical 
Association im Jahr 1962 hatte das Problem der Kindesmisshand-
lung keine hohe Priorität. Es wurde ganz einfach ignoriert. Heute wird 
Kindesmisshandlung weitgehend strengstens missbilligt, dennoch 
findet sie immer noch in einem alarmierenden Maße statt – trotz 
der Tatsache, dass die meisten von uns die Statistiken über Kindes-
misshandlung erschreckend finden, dass für in Gesundheitsberu-
fen Tätige Meldepflicht in solchen Fällen besteht und dass es eine 
Reihe von Regierungsbestimmungen zum Schutz von Kindern gibt.

* The Rise and Fall of the British Nanny, Jonathan Gathorne-Hardy, 
1972. (Dieses Buch liegt nicht in deutscher Übersetzung vor, Anm. 
d. Übers.)
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Im Großen und Ganzen lernen Mütter und Väter nach dem Prinzip 
Ausprobieren, wie sie eine engere Bindung zu ihren Kindern aufbauen. 
Stillraten sind in den letzten Jahrzehnten weltweit stetig angestiegen. 
Zurzeit werden in den USA 43  % aller Babys noch im Alter von sechs 
Monaten gestillt. In Kanada sind es 30  %, in Australien 56  % und in 
Großbritannien 21  %. Obwohl diese Rate noch weit vom Ideal entfernt 
ist, stellt sie doch eine deutliche Verbesserung gegenüber den 1960er 
und 1970er Jahren dar, in denen praktisch keine Babys in diesem Alter 
gestillt wurden.

Väter lernen, deutlich mehr am Prozess der Kindererziehung betei-
ligt zu sein. Noch vor einer Generation wäre der Anblick eines Vaters, 
der einen Kinderwagen schiebt oder mit seinem Baby schmust, sehr 
ungewöhnlich gewesen. Heute sind die meisten Väter beim Wunder der 
Geburt dabei, damals, vor nur vierzig oder fünfzig Jahren, hätten die 
meisten Väter gearbeitet oder nervös draußen vor dem Kreißsaal gewartet.

Mit jedem Schritt, den wir gemeinsam auf eine innigere und prak-
tischere Elternschaft zugehen, ist es nur natürlich, dass wir manchmal 
stolpern, Fehler machen und vom Weg abkommen. Der Großteil der 
Menschheit lernt, bessere Mütter und Väter zu sein. Auch wenn es immer 
noch umfassende soziale Probleme gibt, wie zerrüttete Familien, hohe 
Raten an Depressionen bei Jugendlichen, Mobbing in Schulen, Über-
gewicht bei Kindern und viele mehr, gehören wir einer Generation an, 
die im Durchschnitt die Erziehungsmethoden ihrer Vorfahren verbessert 
hat. Es gibt keinen Endpunkt bezüglich der Fähigkeiten als Eltern, keine 
Ziellinie, die uns, wenn wir sie erreichen, das Gefühl vermittelt, wir hät-
ten jetzt endlich alles richtig gemacht. Die Elternrolle wird sich immer in 
einer ständigen Entwicklung befinden und es besteht daher kein Grund, 
uns selber schlechtzumachen, wenn wir etwas falsch machen. In den letz-
ten Kapiteln beschreibe ich viele gute Gründe, warum jede Mutter und 
jeder Vater ab und zu scheitert und die kindlichen emotionalen Bedürf-
nisse nicht versteht und erfüllt. Je mehr wir uns selber verstehen, je mehr 
wir begreifen, wie unsere eigene Kindheit uns beeinflusst hat, und welche 
Umstände unser Elternsein bestimmen, desto eher werden wir uns selbst 
mit Mitgefühl begegnen und lernen, uns selbst als Eltern zu vertrauen.
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Dieses Buch möchte Eltern dabei helfen, mit Freude neue Ansätze und 
Fakten zur kindlichen Entwicklung zu lernen. Es soll Ihnen helfen, die 
Kontrolle über die Informationen zu diesem Thema zu behalten und sie 
für sich selbst abzuwägen. Dieses Buch möchte Sie darin unterstützen, 
Ihren eigenen inneren Experten zu finden und wertzuschätzen.

Instinktiv Eltern sein

Unsere Instinkte sind Rohstoffe. Jeder von uns wird mit einem starken 
Selbstverteidigungsinstinkt geboren, der uns schützen soll, wenn wir 
angegriffen werden. Diejenigen unter uns, die nicht die eine oder andere 
Kampfsportart beherrschen, werden wahrscheinlich eher hilflos um sich 
schlagen, sollten wir uns je verteidigen müssen.

Der Sexualinstinkt gehört zu unseren stärksten Antriebskräften. Den-
noch sieht der Liebesakt am Anfang eher wie unbeholfenes Herumtasten 
aus und ist eher Komödie als Harmonie.

Die körperliche Liebe, so instinktiv wie sie auch sein mag, ist eine 
Fertigkeit, die wir von unseren Eltern gelernt haben, und die wir hof-
fentlich auch weiterhin lernen werden. Eigentlich wird jeder Akt der 
Liebe gelernt und zwar nicht so sehr im Sinne einer angewandten Tech-
nik, sondern vielmehr im Sinne unserer Fähigkeiten, offen, empfindsam 
und empathisch zu sein und uns selbst auszudrücken.

Und genau das trifft auch auf unseren Elterninstinkt zu.
Wir besitzen alle einen starken, natürlichen Elterninstinkt, durch den 

wir unsere Kinder versorgen, beschützen, befähigen und später dann los-
lassen. Unser Gehirn ist dafür fest verdrahtet. Aber dies bedeutet nicht, 
dass wir von uns selbst oder anderen erwarten können, genau zu wissen, 
was zu tun ist, sobald unsere Kinder auf der Welt sind.

Das Elternsein lernen wir durch menschlichen Kontakt: Wir ler-
nen es von anderen. Selbst das Stillen, eine der grundlegendsten Fähig-
keiten einer Mutter, muss gelernt und dann vorgelebt werden. Und 
häufig klappt es nicht ohne die sorgfältige Hilfe von Stillberaterin-
nen (Laktationsberatung) oder erfahrenen Müttern. Schwierigkeiten 
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beim Stillen sind oft in modernen Gesellschaften zu finden, sie kom-
men dagegen nur selten in Kulturen vor, in denen Mütter offen und 
miteinander stillen.

Wir alle sind voller großartiger elterlicher Energie. Wie wir diese 
freisetzen, lernen wir immer von den Älteren und den Gleichaltrigen in 
unserem Leben. Das ist auch der Grund, warum die meisten Menschen 
ihre Kinder so großziehen, wie sie selber großgezogen wurden. Es ist auch 
der Grund, warum wir uns nie schämen sollten, unsere Schwierigkeiten 
als Eltern und unser dauerhaftes Bedürfnis, voneinander zu lernen, offen 
zuzugeben. Elternsein bedeutet lernen.

Aber warum sprechen wir dann von der „Wissenschaft“ 
der Elternrolle?
Wenn wir das Elternsein nur von unseren eigenen Eltern oder von unse-
rer engsten Mitmenschen lernen, lernen wir sehr viel Wichtiges, aber 
unser Wissen wird auf eine sehr kleine Bandbreite an Erziehungsstilen 
beschränkt sein.

Spezialisten, die sich mit der kindlichen Entwicklung beschäftigen, 
nennt man Entwicklungspsychologen. Entwicklungspsychologie hat nichts 
mit Magie zu tun. Entwicklungspsychologen untersuchen vielmehr, was 
am besten für Babys und Kinder funktioniert, was ihnen dabei hilft, zu 
liebenden, freudigen und spielerischen Menschen heranzuwachsen, zu 
warmen, herzlichen, respektvollen und rücksichtsvollen Menschen, die 
selber lernen möchten und in der Lage sind, ihre Aufmerksamkeit zu 
bündeln. Solche Wissenschaftler tun das, indem sie sorgfältig und sys-
tematisch untersuchen, was vielen Tausenden Kindern auf der ganzen 
Welt passiert.

Derartige Recherchen sind von enormem Vorteil, denn durch das 
Sammeln von Informationen aus Tausenden weltweiter Studien stellen 
uns diese Wissenschaftler eine weitaus breitere Palette an nützlichen Ideen 
zur Verfügung. Mit Hilfe von modernen Kommunikationsmöglichkeiten 
helfen uns Spezialisten wie Kinderärzte, Immunologen, Psychologen, 
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Neurologen, Genetiker, Biologen, Anthropologen und Psychohistori-
ker dabei, Nutzen aus der kollektiven Erfahrung von Milliarden Eltern 
und Kindern aus jedem Kulturkreis und jeder Epoche zu ziehen. Das 
ist ungefähr so, als fragten sie eine Million erfahrene Großeltern um 
Rat und fassten dann das gesammelte Wissen in einem Durchschnitts-
wert zusammen.

Wissenschaftler sind eine wertvolle Ressource für Eltern. In den letz-
ten Jahren haben technologische Fortschritte bei der Bildgebung des 
Gehirns zu beachtlichen neuen Erkenntnissen geführt, was die Ent-
wicklung des kindlichen Gehirns anbelangt. Die Funktionsweisen, wie 
Kinder emotionale Intelligenz entwickeln, sind entschlüsselt. In den 
letzten Jahren hat eine wahre Flut an bemerkenswerten Entdeckungen 
stattgefunden, so als hätte jemand das Licht angemacht und damit die 
Pfade zu einer gesunden emotionalen Entwicklung erhellt. Die Bedin-
gungen, die es Kindern ermöglichen, emotionale Intelligenz zu entwi-
ckeln, sind viel klarer geworden. Wissenschaftler haben die Regionen 
im Gehirn ausfindig gemacht, die solche Eigenschaften hervorbringen, 
und Psychologen sind dabei, die Arten von Erfahrungen zu identifi-
zieren, die genau diesen Hirnregionen das Wachstum ermöglichen. So 
unglaublich, wie es klingen mag, die Fähigkeit zur Liebe und zum Mut 
können im wahrsten Sinne des Wortes im kindlichen Nervensystem 
fest verdrahtet werden.

Auf der Grundlage solcher wissenschaftlicher Fakten können Sie sich 
zumindest selbstbewusster fühlen in Bezug auf bereits gemachte Ent-
scheidungen als Mutter oder Vater. Die neuesten Entdeckungen hin-
sichtlich der kindlichen emotionalen Gesundheit sind leicht anwendbar. 
Und viele von ihnen spiegeln wahrscheinlich das wider, was Sie bereits 
intuitiv wissen, wenn Sie auf Ihre Gefühle hören. Derartige neue wis-
senschaftliche Nachweise bestärken viele Menschen darin, auch wei-
terhin ihrem Herzen zu folgen, selbst dann, wenn ihre Mitmenschen 
ihnen davon abraten.
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Warum gibt es so viele widersprüchliche Informationen?

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass Elternratgeber und in Gesund-
heitsberufen Tätige manchmal widersprüchliche Ratschläge geben? Das 
führt zu viel Verwirrung und Frustration. Manche Eltern fühlen sich 
dann so, als befänden sie sich zwischen zwei streitenden Parteien. Einige 
Gesundheitsexperten raten Ihnen, Ihr Kind mehr als zwei Jahre lang zu 
stillen, andere sagen, ein Jahr reiche aus. Man rät Ihnen davon ab, Ihr 
Kind in den Schlaf zu wiegen, denn das mache Ihr Kind unselbstständig. 
Es sei wichtig, dass Ihr Kind alleine einschläft. Und man rät Ihnen auch 
zum genauen Gegenteil: Es sei ungemein wichtig, dass Babys getröstet 
werden und eng bei ihren Bezugspersonen schlafen.

Verwirrend? Wem soll man glauben? Sehen Sie das Ganze so: Die 
Tatsache, dass es einige widersprüchliche Informationsquellen gibt, ist 
vielleicht gar nicht so schlecht. Denn das passiert, weil die Wissenschaft 
neue Erkenntnisse in sehr kurzer Zeit hervorbringt, Erkenntnisse da-
rüber, was Kinder benötigen, um aufzublühen. Das Gleiche passiert auch 
bei jedem anderen menschlichen Vorhaben wie Technik, Medizin oder 
Landwirtschaft, wenn bestehende Praktiken durch andere ersetzt werden 
müssen, sobald neue Fakten bekannt werden.

Wie wir unsere Kinder großziehen hat nie schnellere Fortschritte als 
heute gemacht. Wir leben in einer Zeit des schnellen Wandels – alte 
Annahmen werden abgelegt, neue Praktiken aufgenommen. Und das ist 
überhaupt nicht ungewöhnlich. Wie unser kurzer Blick auf die Kind-
heitsgeschichte gezeigt hat, haben sich Sitten und Gebräuche zur Kin-
dererziehung seit Anbeginn der Zeit weiterentwickelt. Die Elternrolle 
hat viele kritische Phasen der Veränderung durchlebt, und das glückli-
cherweise meist zum Besseren hin. Was heute anders ist, ist, dass sich die 
Weiterentwicklung aufgrund von moderner Wissenschaft und Kommu-
nikation so schnell vollzieht.

Bis zu den 1990er Jahren glaubten Mediziner und viele Laien noch, 
dass Neugeborene keine Schmerzen empfinden. Heute wissen medizini-
sche Instanzen, dass das nicht stimmt und dass Babys weitaus schmerz-
empfindlicher sind als Kinder und Erwachsene. Früher glaubte man auch, 
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Babys hätten kein emotionales Bewusstsein. Heute wissen wir, dass das 
nicht stimmt. In beiden Beispielen hat die Wissenschaft, wie so oft, letzt-
endlich bestätigt, was viele Eltern intuitiv bereits wussten.

Nie zuvor in unserer Geschichte war die Not von Kindern wich-
tig genug, um so viele Diskussionen und Kontroversen auszulösen, wie 
heute. Die Hitze moderner Gefechte um das Wie der Kindererziehung 
zeigt, wie sehr uns ihr Wohlergehen am Herzen liegt.

Ihre innere Weisheit erschließen (Sie sind zuständig)

Heute steht uns Eltern eine beispiellose Fülle an wunderbaren und ermu-
tigenden Informationen zur Verfügung, hervorragende und evidenzba-
sierte Informationen, die Sie darin unterstützen, Freude und Glück auf 
Ihrer Elternreise zu empfinden, während Sie die emotionale Gesundheit 
Ihres Kindes fördern.

Als Eltern müssen wir ein Gleichgewicht zwischen der Aufnahme 
von wissenschaftlichen Fakten und dem Vertrauen auf uns selber finden. 
Jede Mutter und jeder Vater verfügt über eine innere Quelle des Wis-
sens und sie können lernen, auf sie zuzugreifen. Sie können praktische 
Schritte anwenden, um Ihre innere Weisheit, die Stimme Ihres Herzens, 
zu erschließen.

Ihre emotionale Intelligenz und die Ihres Kindes

Viele Menschen auf der ganzen Welt verstehen langsam, dass emotionale 
Intelligenz wichtiger für unser persönliches Glück ist als unser geistiger 
oder akademischer Intelligenzquotient (IQ). Emotionale Intelligenz (EQ) 
ist der Hauptbestandteil für liebevolle Beziehungen in unserem Privat-
leben und für funktionierende Partnerschaften in unserem Berufsleben. 
Unsere Fähigkeit, unsere eigenen Gefühle zu kennen, diese entsprechend 
auszudrücken, die Gefühle anderer zu verstehen und für unsere Mitmen-
schen Empathie zu empfinden, ist eine grundlegende Fertigkeit, die es uns 
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ermöglicht, Erfüllung im Privaten und Beruflichen zu finden. Emotionale 
Intelligenz ist der Schlüssel zur eigenen Zufriedenheit und zum Wohlfüh-
len in der eigenen Haut.

Eine optimale emotionale Gesundheit schließt unsere Fähigkeit mit 
ein, Liebe zu schenken und zu empfangen, Freude am Leben zu haben 
und Freude, Glückseligkeit und sogar Ekstase zu erleben. Aber unsere 
emotionale Gesundheit beruht auf unserer Bereitwilligkeit, stets zu 
lernen – über uns selbst und unsere Beziehungen – und zu wachsen.

Die Menschheit ist noch weit davon entfernt, ihr biologisch mögli-
ches Potential an emotionaler Gesundheit zu erreichen. Im Gegensatz 
zum IQ kann der EQ das gesamte Leben hindurch steigen.

Die frühe Kindheit ist die Zeit, in der das menschliche Gehirn und 
das zentrale Nervensystem am schnellsten wachsen, und wie Kinder in 
dieser Zeit menschliche Beziehungen erleben hat einen bedeutenden 
und dauerhaften Einfluss auf ihre emotionale Persönlichkeit. Darum hat 
die Art und Weise, wie wir mit den Gefühlen unserer Kinder umgehen, 
einen entscheidenden Einfluss auf ihre Selbstwahrnehmung und auf ihre 
Beziehungen zu anderen.

Was ist emotionale Intelligenz?

Es gibt keine einheitliche und klar umrissene Definition von emo-
tionaler Intelligenz oder emotionaler Gesundheit. Es gibt jedoch 
einen breiten Konsens über die Wichtigkeit von emotionaler Intelli-
genz für unsere Beziehungen. Wenn Sie eine bessere Vorstellung 
vom EQ allgemein und Ihrer eigenen emotionalen Intelligenz haben 
möchten, dann füllen Sie doch einfach den online Fragebogen unter 
our-emotionalhealth.com/ei.html aus.
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Warum die frühen Jahre so wichtig sind

Durch das ganze Buch hindurch weise ich immer wieder auf das Gehirn 
hin. Und das aus gutem Grund. In den letzten Jahren haben wir viel 
über das menschliche Gehirn gelernt und entdeckt, wie die Beziehun-
gen von Kindern zu ihren Eltern das Wachstum des Gehirns beeinflus-
sen. Im kindlichen Gehirn entstehen ständig neue neuronale Pfade. Sie 
schaffen die Persönlichkeit des Kindes und diese Persönlichkeit ist der 
Versuch, sich an die verschiedenen Beziehungen anzupassen, in denen 
sich das Kind befindet.

Nachfolgend sind einige vereinfachte Beispiele zur Verdeutlichung auf-
geführt: Wenn sich ein Mädchen einsam und unverstanden fühlt, kann 
sich ihr Gehirn so weiterentwickeln, dass sie später zu sehr klammert und 
so mehr Aufmerksamkeit auf sich zieht, um den früheren Mangel wett-
zumachen. Oder aber ihr Gehirn entwickelt sich so weiter, dass sie sich 
zurückzieht, distanziert und verschließt, um sich vor Enttäuschungen in 
Beziehungen zu schützen, da sie so früh im Leben gespürt hat, dass auf 
Beziehungen kein Verlass ist. Oder als Folge von beträchtlicher Bestra-
fung und Beschämen in frühen Jahren kann sich das Gehirn eines Jungen 
so verändern, dass er eine feindselige und defensive Haltung einnimmt. 
Aus der Sicht des Überlebens ergibt das für ihn Sinn. Weil er eine kalte 
und aggressive Welt erlebt hat, lernt er, sich durch mehr Aggressivität an 
eine solche Welt anzupassen.

Es ist wichtig zu verstehen, dass diese Gefühle, Einstellungen und 
Verhaltensweisen im wahrsten Sinne des Wortes im schnell heranwach-
senden Gehirn des Kindes fest verdrahtet sind. Das ist der Grund, warum 
einige dieser charakteristischen Eigenschaften lange bestehen bleiben 
und nur schwer zu ändern sind. Unsere emotionale Intelligenz beginnt 
sich bereits in der frühen Kindheit zu formen, durch die ersten Ein-
drücke menschlicher Verbindung. Da sich Veränderungen des Gehirns 
im Erwachsenenalter weitaus langsamer vollziehen, ist es sehr schwie-
rig, Eigenschaften zu verändern, die sich in der frühen Kindheit gebil-
det haben. Die frühe Kindheit ist die beste Gelegenheit, die emotionale 
Gesundheit unserer Kinder für den Rest ihres Lebens sicherzustellen, 
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ihre Fähigkeit sicherzustellen, ihre Ziele zu verfolgen und liebevolle 
Beziehungen zu haben. Wir täten daher gut daran, zu verstehen, welche 
tiefen emotionalen Bedürfnisse unsere Babys und Kleinkinder haben.

Wussten Sie, dass …

wir nur mit einem Viertel der Gehirnmasse eines erwachsenen 
Gehirns geboren werden und dass unser Gehirn im Alter von drei 
Jahren 90  % seiner Gesamtgröße erreicht hat? Wie sich die emo-
tionalen Zentren im Gehirn entwickeln, wird direkt durch die Bezie-
hung zu unseren Bezugspersonen beeinflusst. Im Alter von sechs 
Monaten ist das Niveau unserer Stressreaktion festgelegt und zwar 
auf der Grundlage dessen, wie unser Bedürfnis nach emotionaler 
Sicherheit durch andere erfüllt wird. Diese neurologische Stressre-
aktion wird wie bei einem Thermostat festgelegt und beeinflusst, wie 
wir unser ganzes Leben lang mit stressigen Situationen umgehen.

Das Fundament der emotionalen Struktur Ihres Kindes wird in 
den ersten fünf bis sieben Jahren gelegt, dann, wenn das Gehirn 
am schnellsten wächst. Die Zeit Ihres Kindes im Mutterleib, seine 
Geburt, Baby- und Kleinkind-Jahre und seine Kindheit sind in Bezug 
auf seine Entwicklung von größter Wichtigkeit. Seine Erfahrungen in 
diesen ersten Jahren werden die prägendsten seines Lebens sein.

Das Gehirn wächst, während das Kind sich im Mutterleib befindet und 
in der frühen Kindheit, unglaublich schnell und sein Wachstum ist erfah-
rungsabhängig. Das bedeutet, dass das Gehirn spürt, wie das Kind Bezie-
hungen empfindet, und dann dementsprechend wächst. In einem lieblo-
sen und kalten Umfeld wächst das Gehirn anders als in einem Zuhause 
voller Empathie und Liebe. So schreiben unsere ersten Beziehungen 
unsere unverwechselbaren Persönlichkeiten – sie codieren die Schlüssel-
bereiche in unserem Gehirn, die Emotionen regulieren.
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Wir können als Eltern sehr viel dazu beitragen, unsere Kinder gegen 
viele emotionale, psychische und soziale Probleme zu immunisieren. Wir 
können unseren Kindern viel beibringen, damit sie selber liebevolle und 
fürsorgliche Beziehungen aufbauen, ein starkes soziales Bewusstsein und 
ein erfülltes und selbstbestimmtes Leben haben. Wir Eltern haben Macht 
und das richtige Wissen, gepaart mit unserer Entschlossenheit, unsere 
eigene emotionale Intelligenz weiterzuentwickeln, kann sich dies maß-
geblich darauf auswirken, wie wir unsere Kinder beeinflussen.

Das soll nicht heißen, dass die spätere Kindheit und Jugendzeit nicht 
prägend seien. Die gleichaltrigen Freunde oder Freundinnen, sowie Lehrer 
oder Lehrerinnen eines Jugendlichen haben ebenfalls eine große Wirkung 
auf den Menschen, der unser Kind einmal sein wird. Genau genommen 
findet ein zweiter, jedoch kleinerer, Wachstumsschub des Gehirns während 
der Teenagerjahre statt. Und dieser macht die Jugendzeit zu einer ebenfalls 
sehr verletzungsanfälligen Zeit der Veränderung. Aber die Wachstumsrate 
des Gehirns in der frühen Kindheit wird danach nie wieder erreicht. Aus 
diesem Grund wird die Basis für emotionale Gesundheit am effektivsten 
in der frühen Kindheit geschaffen. Wie wir unsere Kinder in den ersten 
Jahren aufziehen, kann diese in sehr großem Maße auf die Herausforde-
rungen der Teenagerzeit vorbereiten: indem wir ihnen die Fähigkeit zur 
Selbstliebe und zu auf Vertrauen basierenden Beziehungen und festen 
persönlichen Grenzen schenken, Grenzen, die sie vor späteren negativen 
Einflüssen schützen werden.

Die größte Erfüllung und Freude ist dann in der Elternrolle zu fin-
den, wenn Eltern und Kinder gemeinsam wachsen, sprich wenn wir als 
Eltern offen dafür sind, selber mehr über Gefühle und Beziehungen zu 
lernen, während wir uns um die emotionale Entwicklung unserer Kinder 
kümmern. Indem sie sie selbst sind, sind unsere Kinder auf tief greifende 
Weise unsere Lehrer – so wie wir ihre Lehrer sind. Ich untersuche in mei-
nem Buch, wie Eltern und Kinder sich gegenseitig dabei helfen, zu wach-
sen und liebevollere Menschen zu werden. Wir werden uns Ihr eigenes 
Sich-Öffnen, Ihr Heilen und Ihr Wachstum an der Seite der schrittwei-
sen emotionalen Entwicklung Ihres Kindes ansehen. Wir helfen unseren 
Kindern bei der Entwicklung ihrer emotionalen Gesundheit am besten, 
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wenn wir gleichzeitig bereit sind, mit ihnen zu wachsen. Wenn Sie und 
Ihr Kind bewusst gemeinsam wachsen, kann das Elternsein eine trans-
formative und heilende Reise sein, die Sie bis an den Kern Ihrer eigenen 
Menschlichkeit bringt.

Was ist Verbindung?

Unser emotionales Wohlergehen oder, anders ausgedrückt, unsere Fähig-
keit, Freude, Liebe und Erfüllung zu erleben, hat seinen Ursprung in der 
Fähigkeit, enge Verbindungen zu anderen Menschen aufzubauen.

Beziehungen sind Verbindung. Menschliches Glück ist Verbindung. 
Die Fähigkeit Ihres Babys und Kleinkindes, emotional gesund aufzu-
wachsen und aufzublühen, fängt damit an, wie eng verbunden sich Ihr 
Kind zu Ihnen fühlt. Wie gut Sie eine Verbindung zu anderen Men-
schen aufbauen können, bestimmt Ihre eigene Fähigkeit, zu lieben und 
geliebt zu werden. Wie gut wir eine Verbindung zu uns selbst, zu unse-
ren innersten Gefühlen und Sehnsüchten aufbauen können, bestimmt 
unser Selbstwertgefühl.

Verbindung ist das, wonach wir in Beziehungen suchen, ob bewusst 
oder unbewusst. Die engsten Verbindungen zu anderen werden durch 
gegenseitige Offenheit ermöglicht, das heißt durch unsere Bereitwillig-
keit, dem anderen gegenüber offen hinsichtlich unserer Gefühle zu sein. 
Die Qualität unserer Verbindungen hängt auch davon ab, dass wir Empa-
thie empfinden, dass wir uns gegenseitig zeigen, wir haben die Gefühle 
des anderen bemerkt, sie berühren uns.

Wenn Sie eine tiefe Verbindung zu einem anderen Menschen haben, 
fühlen Sie sich diesem Menschen sehr nah. Sie fühlen, dass Sie den 
anderen ein klein wenig besser kennen. Das löst automatisch Gefühle 
des Respekts, der Wertschätzung – und vielleicht sogar der Liebe – aus. 
Jedes Mal, wenn wir eine echte Verbindung zu einem Mitmenschen her-
stellen, werden wir von Glück durchflutet, so als sei ein innerer Durst 
nach Nähe gestillt. Unsere menschlichen Verbindungen bereichern unser 
Leben und geben ihm einen Sinn.
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Wenn Sie genau darauf achten, werden Sie feststellen, dass unsere 
Suche nach Verbindung einen eigenen Rhythmus hat. Wir gehen auf 
unsere Mitmenschen zu und bekommen (hoffentlich) genau das, was wir 
brauchen. Und dann wenden wir uns nach innen – auf der Suche nach 
Verbindung zur eigenen Person oder zur Natur. Es gibt viele verschie-
dene Arten von Glückseligkeit: Glück, das aus der ehrlichen Verbindung 
zu anderen Menschen entsteht, zu uns selbst, zur Natur, zur Musik und, 
wenn Sie ein spiritueller Mensch sind, zum Göttlichen. Leben ist, sich 
ständig und rhythmisch auf ganz unterschiedliche Verbindungen zuzu-
bewegen und wegzubewegen.

Ihr Baby sehnt sich nach solchen Momenten der tiefen Verbindung 
zu Ihnen. Denn sie nähren Ihr Baby auf einer emotionalen Ebene. Ihr 
Baby ist auf eine tiefe und beständige Verbindung zu Ihnen angewiesen 
und darauf, wie gut Sie die Kommunikation seiner oder ihrer Gefühle 
verstehen und auf sie eingehen. Ihr Baby ist auch darauf angewiesen, 
wie sehr sie oder er Sie – Ihr Wesen, Ihre Wärme – spürt, wenn Sie bei 
ihm sind. Einen Kontakt zu Ihrem Baby herzustellen bedeutet nicht, das 
Richtige zu tun. Es geht hauptsächlich um die Qualität Ihrer Gegenwart: 
Ihr Selbst-Bewusstsein und die Aufmerksamkeit, die Sie den Gefühlen 
Ihres Babys schenken.

Während das Baby zum Kleinkind und dann Kind heranwächst, 
beginnt die Bedeutung der zwischenmenschlichen Verbindung weitaus 
breiter zu werden. Kinder fangen an, aufzublühen, weil sie Sie als Person 
wahrnehmen, mit sämtlichen Gefühlen, Grenzen und Bedürfnissen. Ein 
authentischer Mensch zu sein, anstatt eine Autoritätsperson zu spielen, 
schafft authentische Bindungen. Darüber hinaus finden Kleinkinder und 
Kinder ihr Glück durch die Verbindung zur eigenen Person, die durch 
die Freiheit entsteht, zu spielen, die Welt um sie herum zu entdecken 
und ihre Gefühle und einzigartigen Persönlichkeiten zum Ausdruck zu 
bringen. Auf diese beglückende und manchmal beängstigende Aben-
teuerreise der Selbstentdeckung begeben sich unsere Kinder, in allmäh-
lich größer werdenden Schritten, alleine, während wir Eltern zuschauen.

Die nachfolgenden Kapitel beschäftigen sich mit Ihrer Fähigkeit, diese 
Art von Verbindungen zu Ihrem Kind herzustellen. Ist die Verbindung 
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zur eigenen Person gefestigt, zu Ihren Gefühlen, Ihrer emotionalen Ver-
letzlichkeit und Ihrer emotionalen inneren Welt, wird es Ihnen leichter 
fallen, solche Verbindungen zu Ihrem Kind aufzubauen. Und wenn Sie 
eine sichere Verbindung zu den wichtigen Menschen in Ihrem Leben wie 
Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin, Ihrer Familie, Ihren Freundinnen, 
Kollegen und Nachbarinnen haben, und von diesen die nötige Unter-
stützung erhalten, unterstützen Sie diesen Prozess ebenfalls.

Sie werden feststellen, dass Sie besser in der Lage sein werden, Ihrer 
eigenen Intuition zu elterlichen Entscheidungen zu vertrauen, je besser 
Sie sich selber kennen und je enger die Verbindung zu Ihrem Kind ist. 
Genau das hilft Ihnen, die Kontrolle darüber zu haben, wie die Rat-
schläge aus Büchern und von medizinischen Fachleuten, Freunden und 
Familie zu bewerten sind.

Das mag Ihnen seltsam vorkommen, aber wenn Sie eine Verbindung 
zum Ich haben, wenn Sie auf Ihr Herz hören und sich Ihrer Gefühle 
bewusst sind, dann ist allein Ihre Gegenwart wertvoll. Und manchmal 
trifft dies sogar auch dann zu, wenn alles, was Sie tun, still dasitzen ist. 
Indem Sie Sie selber und im gegenwärtigen Moment sind, strahlen Sie 
eine Essenz aus, die Ihre Kinder aufblühen lässt.

Verbindungen heilen emotionale Wunden

Eine der schmerzlichsten Erfahrungen als Eltern ist, dass wir manchmal 
Dinge tun oder nicht tun, die unsere Kinder verletzen. Eltern lernen und 
dabei ist es unmöglich, keine Fehler zu machen. Es gibt ebenfalls Situa-
tionen, in denen Kinder durch Umstände verletzt werden, die außerhalb 
unserer Kontrolle liegen.

Sie können Ihren Kindern helfen, ihre emotionalen Wunden zu 
heilen. Die Art und Weise, wie Sie eine Verbindung zu Ihren Kindern 
herstellen – dadurch, dass sie achtsam ihre Gefühle wahrnehmen und 
authentisch mit ihnen umgehen – kann außerordentlich heilend sein.
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Kapitel 2

Ihre Erinnerung  
ist Ihr Lehrer

Fangen wir bei Ihnen an

Ob Sie bereits Kinder haben, sich überlegen, Kinder zu bekommen, oder 
weitere Kinder planen, es gibt Verbindungen zur eigenen Person, die Sie 
darauf vorbereiten, eine tiefe Verbindung zu Ihrem Kind in jedem Alter 
aufzubauen. Bevor wir uns aber die Verbindung zu den emotionalen 
Bedürfnissen Ihres Kindes genauer anschauen, sollten wir zuerst mehr 
über Sie sprechen.

Die Qualität und Tiefe der Verbindung zu Ihrem Kind hat ihren 
Ursprung in der Verbindung, die Sie zur eigenen Person haben. Die 
Vorbereitung auf diese lebensverändernde Beziehung mit all ihren 
Gaben fängt mit dem Entdecken Ihrer inneren liebevollen und wissen-
den Instinkte an. Sie besitzen mehr Weisheit über das Elternsein, als Sie 
glauben – Sie müssen diese Weisheit nur in sich finden. Vorbereitung 
bedeutet auch, sicherzustellen, dass Sie einige Ihrer eigenen wichtigen 
emotionalen Bedürfnisse zufriedenstellen. Um uns um andere kümmern 
zu können, müssen wir uns zuerst um uns selber kümmern. Sind diese 
zwei Grundbedingungen erfüllt, wird Ihre Beziehung zu Ihrem Kind 
viel mehr Freude und Zufriedenheit enthalten.
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