
R I C H  B O D Y  A C A D E M Y

Attunement braucht
keine Perfektion,

sondern Reparatur.
Warum du die meiste Zeit nicht wirklich weisst was

in der anderen Person los ist & Einstimmung somit

nicht möglich ist. Und warum das nicht schlimm ist

solange du reparierst.
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G E N A N N T E  Q U E L L E N

Die genannten Studien und Referenzwerte sind am Ende des jeweiligen Kapitels aufgeführt. Die Darstellung ist eine
eigenständige, vereinfachte Einordnung für die Anwendung im Alltag und gibt die genannten Arbeiten nicht
vollständig wieder.
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Die Vorstellung, die dich müde macht

Du hast Attunement gehört und nun denkst du, dass du spüren können sollst, was dein

Kind konkret braucht. Oder was dein Partner meint. Was in deiner Klientin gerade los

ist.

Und zwar 100 % korrekt und sofort.

Lass mich dir diesen Zahn ziehen: Niemand kann das!

Irgendwo in den letzten Jahren hat sich ein Bild festgesetzt, wie ein guter Mensch in Beziehung
aussieht: feinfühlig, präsent, abgestimmt. Er merkt, was der andere braucht, bevor der andere
es sagt. Er reagiert richtig. Er ist "reguliert" und deshalb wird der andere es auch. Dieses Bild hat
einen Preis und du kennst ihn: Jedes Mal, wenn du es nicht gemerkt hast, wenn du an deinem
Kind vorbeigeredet hast, wenn du deine Partnerin falsch verstanden hast, wenn eine Klientin
nach der Sitzung sagt, das war es nicht, fühlst du dich als jemand, der versagt hat. Nicht in der
Sache. Als Mensch.

Dieses Buch sagt dir, was die Forschung über Abstimmung zwischen Menschen tatsächlich
gefunden hat, und es ist das Gegenteil dieses Bildes. Menschen sind die meiste Zeit nicht
aufeinander abgestimmt. Auch Mütter und Säuglinge nicht. Was Beziehung trägt ist nicht
alleine die Einstimmung. Es ist das, was passiert, nachdem sie verloren ging.

K A P I T E L  2

Was die Forschung gefunden hat

Ein Drittel der Zeit. Das ist die Zahl, die alles ändert.

Der Entwicklungspsychologe Edward Tronick hat über Jahrzehnte Mütter und Säuglinge gefilmt,
Bild für Bild, und ausgewertet, wann die beiden in ihrem Verhalten koordiniert waren: gleicher
Blick, gleicher Rhythmus, gleiche Intensität. Das Ergebnis, das er 1989 zusammengefasst hat
hat viele überrascht. Auch bei gut abgestimmten Paaren aus Mutter und Kind lag die
koordinierte Zeit bei etwa einem Drittel. Zwei Drittel der Zeit waren die beiden nicht abgestimmt.
Die Mutter schaute weg, während das Kind sie suchte. Das Kind drehte sich weg, während die
Mutter lächelte.

Das Entscheidende: Diese Fehlabstimmungen wurden ständig repariert. Innerhalb von
Sekunden fanden die beiden zurück, wieder und wieder und genau dieser Wechsel, weg und
zurück, weg und zurück, war das, was die sichere Beziehung und die daraus entstehende Co-
Regulation ausmachte.
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Tronick nannte das Rupture and Repair, Bruch und Reparatur, und er zog daraus einen Schluss,
der für Eltern, Partner und Begleiterinnen gleichermassen gilt: Das Kind lernt nicht nur aus der
perfekten Abstimmung. Es lernt genauso stark aus der Reparatur. Ein Kind, das immer wieder
erlebt, dass Kontakt nach einem Bruch zurückkommt, entwickelt die Erwartung, dass Brüche
nicht das Ende sind. Das ist die Grundlage von dem, was wir später Sicherheit nennen. Ein Kind,
das nur Abstimmung erlebt, hätte diese Erwartung nie bilden können, weil es sie nie gebraucht
hat.

Beatrice Beebe und Frank Lachmann haben in ihren Untersuchungen etwas Ähnliches
gefunden und sie haben ihm einen Namen gegeben, der sich merken lässt: Mittlere
Koordination. Mütter, die sich extrem stark auf ihr Kind einstellten, jede Bewegung spiegelten,
jeden Laut aufnahmen, hatten keine sichereren Kinder. Sie hatten eher unsicherere. Zu viel
Abstimmung liess dem Kind keinen Raum, sich selbst wahrnehmen zu lernen und zu lernen
Discomfort zu halten. Der Bereich, der die besten Verläufe hatte war der mittlere: aufmerksam,
aber nicht lückenlos. Abgestimmt, aber mit Lücken, die repariert wurden.

Für Erwachsene hat John Gottman über Jahrzehnte Paare beobachtet und etwas gefunden,
das dieselbe Struktur hat. Nicht die Anzahl der Konflikte sagte voraus, ob ein Paar
zusammenblieb. Es war, ob Reparaturversuche gemacht und angenommen wurden: ein Satz,
eine Berührung, ein Witz mitten im Streit, der sagt, wir sind noch da. Und in der
Psychotherapieforschung haben Jeremy Safran und Christopher Muran gezeigt, dass Brüche in
der Beziehung zwischen Therapeutin und Klientin, wenn sie erkannt und repariert werden, zu
den stärksten Faktoren für gute Verläufe gehören. Nicht die Abwesenheit von Brüchen. Die
Reparatur.

Ein Drittel der Zeit abgestimmt, zwei Drittel nicht und in den zwei Dritteln liegt

das Lernen. Wenn du das einmal verstanden hast, kannst du aufhören, dich für die

zwei Drittel zu schämen.

K A P I T E L  3

Was Attunement wirklich ist

Nicht Gedankenlesen. Nicht Dauerpräsenz. Eine Bewegung, die man wiederholt.

Der Begriff kommt von Daniel Stern, der in den Achtzigern beschrieben hat was zwischen
Bezugsperson und Säugling passiert, wenn es gut läuft. Er nannte es Affekt-Attunement,
Einstimmung auf den Affekt, und er war sehr genau darin, was es nicht ist. Es ist nicht
Nachahmung. Es ist nicht, immer zu wissen, was das Kind braucht. Es ist wahrzunehmen was
gerade in ihm passiert, in Rhythmus, Intensität und Form, und darauf zu antworten, oft in einer
ganz anderen Modalität. Das Kind quietscht, die Mutter wippt. Nicht dasselbe, aber dieselbe
Intensität. Erst wahrnehmen, dann antworten.
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In dieser Reihenfolge steckt alles. Attunement ist keine Eigenschaft, die man hat oder nicht hat
und kein Zustand, in dem man bleibt. Es ist ein Vorgang, der immer wieder neu beginnt, weil er
immer wieder verloren geht. Wer glaubt, ständig abgestimmt sein zu müssen hat den Vorgang
mit einem Zustand verwechselt, genau wie beim Wort Regulation. Und wer das tut, verpasst
den Teil, der wirklich zählt: den Moment, in dem er merkt, dass er nicht abgestimmt war und
zurückkommt.

Es gibt noch etwas, das Attunement nicht ist und das ist wichtig für alle, die "gerne" retten.
Attunement heisst nicht, das Problem des anderen zu lösen. Es heisst nicht, seinen Zustand zu
ändern. Ein Kind, das weint, braucht nicht jemanden, der das Weinen beendet. Es braucht
jemanden, der wahrnimmt, dass es weint und darauf angemessen antwortet. Manchmal ist
die Antwort, es hochzunehmen. Manchmal ist sie präsent dazubleiben. Die Antwort ist nicht das
alleinig Entscheidende. Die Wahrnehmung davor ist es. Wahrzunehmen was ist jetzt gerade in
dir los.
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Wie Reparatur aussieht

Drei Schritte, die du kennst in eine andere Richtung gedreht.

Reparatur ist dieselbe Bewegung wie die Praxis in diesem Kurs, nur nach aussen. Bemerken,
beschreiben, zurückkommen. Und weil sie so klein ist, wird sie oft übersehen zugunsten von
etwas Grösserem, einer Aussprache, einer Entschuldigung mit Erklärung, einem Gespräch über
alles. Das Grosse ist selten nötig. Das Kleine fast immer.

Bemerken

Der Bruch zeigt sich zuerst im Körper, bei beiden. Dein Kind wird lauter oder ganz still. Dein
Partner antwortet einsilbig. Deine Klientin schaut weg. Und bei dir: Enge, Ungeduld, der Wunsch,
es schnell zu Ende zu bringen. Das ist das Signal und es ist dasselbe Signal wie an der Schwelle,
nur dass es diesmal um Kontakt geht. Wer es bemerkt, ist schon in der Reparatur.

Beschreiben

Ein Satz, der beschreibt, was gerade passiert ist, ohne Deutung und ohne Schuld. Ich habe dich
gerade nicht gesehen. Ich war mit dem Kopf woanders. Ich habe zu schnell geantwortet. Nicht:
Ich bin eine schlechte Mutter. Nicht: Du bist zu empfindlich. Der Satz beschreibt den Bruch, nicht
den Menschen. Bei einem Kind reicht oft: Da war ich gerade nicht präsent bei dir oder da war
ich gerade in meinem Autopiloten. Jetzt bin ich wieder da.
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Zurückkommen

Und dann tust du das, was Attunement ist: wahrnehmen was jetzt da ist. Nicht das, was vor
dem Bruch da war. Das, was jetzt ist. Vielleicht ist das Kind noch wütend und die Reparatur ist,
dabei zu bleiben, statt die Wut wegzumachen. Vielleicht braucht der Partner erst einmal nichts.
Zurückkommen heisst nicht, den alten Zustand wiederherzustellen. Es heisst wieder
wahrzunehmen was ist.

Mit wem Wie der Bruch aussieht Die Reparatur

Mit deinem Kind Du hast geantwortet ohne wirklich
hinzuschauen. Du warst laut. Du hast
es "runter reguliert" statt es
wahrzunehmen.

Da war ich gerade nicht bei dir. Jetzt
bin ich da. Und dann hinschauen was
jetzt ist.

Mit deinem Partner Ihr habt aneinander vorbeigeredet.
Einer hat sich zurückgezogen, der
andere hat nachgesetzt.

Ich glaube, ich habe dich gerade
falsch verstanden. Sag es mir noch
mal. Und dann wirklich hören, nicht
antworten.

Mit deiner Klientin Du hast gedeutet, gerettet, abgekürzt.
Sie ist in die Geschichte gegangen,
du hinterher.

Ich merke, ich wollte dich gerade
beruhigen. Lass uns zurück zu dem,
was da war. Das ist ein Satz, und er
zeigt ihr, wie Reparatur geht.

Mit dir selbst Du hast dich verlassen. Wegberuhigt,
umgedeutet, analysiert, gerettet.

Ich war gerade weg. Was ist jetzt da.
Zwei Wörter. Drei Atemzüge. Ich bin
okay auch wenn ich weg war.

K A P I T E L  5

Der zweite Rückfall in Beziehung

Warum die Scham über den Bruch die Reparatur verhindert.

Du kennst den zweiten Rückfall aus dem Kurs: die Scham nach dem Kippen, die länger dauert
als das Kippen selbst. In Beziehung hat er eine besondere Form. Wer sich dafür schämt nicht
abgestimmt gewesen zu sein, tut in der Regel eines von zwei Dingen. Entweder er entschuldigt
sich zu gross, mit Erklärungen und Selbstvorwürfen und der andere muss jetzt ihn beruhigen,
das Kind muss die Mutter trösten, die Klientin die Coachin. Oder er zieht sich zurück und tut so,
als wäre nichts gewesen, weil das Zugeben zu viel wäre. Beides ist keine Reparatur. Beides lässt
den Bruch stehen und beides lehrt den anderen, dass Brüche gefährlich sind.

Ein Nervensystem lernt nicht unter Scham. Das gilt für dich, wenn du dich für die zwei Drittel
verurteilst und es gilt für das Kind, das eine Mutter erlebt, die sich für jede Fehlabstimmung
selbst bestraft. Die Reparatur braucht das Urteil, das vorher fällt: Ich bin okay, auch wenn ich
gerade nicht bei dir war. Erst dann ist der Satz möglich, der die Reparatur ist, klein, ohne
Rechtfertigung, mit offenen Augen. Da war ich weg. Jetzt bin ich da.
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Und das ist auch die Antwort auf die Frage, mit der dieses Buch angefangen hat. Du weisst die
meiste Zeit nicht, was in der anderen Person los ist. Das ist nicht dein Versagen. Das ist die
Normalform von Beziehung, bei allen Menschen, in allen Untersuchungen. Was dich zu einem
Menschen macht, an dem sich andere ausrichten können, ist nicht, dass du es weisst. Es ist,
dass du merkst, wenn du es nicht wusstest und zurückkommst. Ein Drittel der Zeit reicht.

D I E  E I N E  S A C H E

Einmal in dieser Woche, wenn du merkst, dass du an jemandem vorbeigegangen bist,
deinem Kind, deinem Partner, einer Klientin, dir selbst: kein grosses Gespräch. Ein Satz, der
den Bruch beschreibt, ohne Schuld. Und dann wahrnehmen, was jetzt da ist. Schreib
abends auf, wie lange die Reparatur gedauert hat. Es werden Sekunden sein.

D I E  K U R Z E  F A S S U N G

Menschen sind etwa ein Drittel der Zeit aufeinander abgestimmt, auch Mütter und
Säuglinge, auch gute. Was Beziehung trägt, ist nicht die Abstimmung, sondern die
Reparatur nach dem Bruch, und aus ihr entsteht Sicherheit. Attunement ist ein Vorgang,
kein Zustand: erst wahrnehmen, dann antworten, immer wieder neu. Reparatur ist klein:
bemerken, einen Satz ohne Schuld, zurückkommen zu dem, was jetzt ist. Die Scham über
den Bruch verhindert sie. Du musst nicht wissen, was in der anderen Person los ist. Du
musst merken, wenn du es nicht wusstest, und zurückkommen.
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