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Vorwort von
Dr.med. Herbert Renz-Polster

Dass Sie dieses Buch in den Handen halten, diirfte mit einem Ereignis der grof3-
ten Dimension zusammenhéngen: Ein Kind ist geboren! Dieses Kind wird so
manches andere Leben pragen, es wird seine Eltern zu einem Neustart zwin-
gen — oder auch verfiithren - und ihnen die unverhofftesten und buntesten, aber
auch sehr bedrangende Gefiihle bescheren.

Alles einzigartig! Alles neu! Und doch schon viele Milliarden Male pas-
siert. In diesem neuen Menschenkind, das uns wie ein unbeschriebenes Blatt
erscheint, steckt doch schon so viel Wissen aus unserer Menschheitsgeschichte.

Denn natiirlich ist das Baby, wegen dem Sie dieses Buch gekauft oder ge-
schenkt bekommen haben, perfekt vorbereitet. Schauen Sie nur mal sein Nis-
chen an - ein kleines »Stupsndschen«, mit nach himmelwérts gestellten Nasen-
lochern. Das brauchen Menschenbabys als werkseitige Voreinstellung, damit sie
an der milchgefiillten Mutterbrust Luft bekommen. Da wire ein Hakennaschen
eindeutig die falsche Option. Kein Wunder also, dass sich die grofe Vielfalt der
Nasenformen dann erst im spéteren Kindesalter ausdifferenziert, nach der an-
gestammten »Brustzeit« sozusagen.

Auch in seinem Verhalten ist das Baby vollkommen vorbereitet. Natiirlich
»weifl« es, wie es die Brust effektiv leer bekommt, so wie es »weif3«, was zu tun
ist, um seinen Versorgern mitzuteilen, dass es hungrig ist. Oder miide wird.
Oder ein bisschen Hilfe braucht, um die Welt kennenzulernen.

Gut, wenn es dann auf Menschen triftt, die diesem vorbereiteten Wesen of-
fen begegnen, ihm zuhdren, mit ihm in Verbindung treten. Die nicht meinen,
alles besser zu wissen. Die neugierig sind und diesen kleinen Menschen zuerst
einmal kennenlernen wollen. Das funktioniert am Anfang nur ganz aus der
Nihe, von Korper zu Korper, von Auge zu Auge. Denn auch wenn unser Baby

gut auf das Leben und auf seine Entwicklung eingestellt ist, bringt es doch zwei



Geheimnisse mit auf die Welt, die alle Eltern kennenlernen sollten — dieses Buch
handelt davon.

Sein erstes Geheimnis zeigt sich rasch, wenn die Eltern ihr Neugeborenes
in den Armen halten: so winzig, so bediirftig, so abhéngig, in so vielen Dingen!
Selbst die Babys unserer niachsten Verwandten, der Schimpansen oder der Go-
rillas etwa, sind am Lebensanfang schon viel weiter! Sie konnen wenigstens ihr
Kopfchen halten, sie konnen sich festhalten, sie konnen ein bisschen mitma-
chen, beim Stillen etwa, oder beim Tragen. Das Menschenbaby dagegen - im-
merhin ein heify gehandelter Anwirter auf die Krone der Schopfung - ist das
unreifste Exemplar im ganzen Konigreich der Sdugetiere! Das hilfsbediirftigste,
abhingigste Kind, das es gibt.

Das ist das eine. Und ich sage es nicht, um zu klagen, sondern um fiir Ver-
standnis zu werben. Dass dieses Kind seine Eltern an ihre Grenzen bringt, ist
normal. Dass dabei nicht alles glattgeht, auch. Dass Eltern jeden Zipfel Unter-
stiitzung brauchen, den sie erwischen konnen, auch das versteht sich von selbst.
Wie gut, dass so ein Baby auch fiir riesig viel Motivation und Durchhaltekraft
sorgt! Auch das gilt es ja, nicht zu vergessen: So ein kleines Kind ist nicht nur
ein Energiefresser - es ist auch ein Lieferant von Freude, Intensitit und Aben-
teuern der farbigsten Sorte. Das Leben als Eltern ist ein Leben auf dem Hochseil.

Und was Eltern auf diesem Hochseil wirklich nicht gebrauchen kénnen, ist
das: falsche Erwartungen, haltloses Gerede, Mythen, Wegweiser in Sackgassen
hinein. Auch dazu wurde dieses Buch geschrieben: Um zu begriinden, was alles
nur Ballast ist, alte Kamellen, die man besser entsorgt als an seinem Baby aus-
probiert.

Damit sind wir bei dem zweiten Geheimnis der Menschenkinder. Ja, sie sind
gut vorbereitet — allerdings auf eine Welt, die wir Menschen liangst verlassen
haben. Das liegt an unserer Geschichte als Menschheit. Sie kann eigentlich als
ein grofler Abschied beschrieben werden: als Abschied ndmlich von unserer
angestammten Lebensweise als Jager und Sammler, die wir zu 99 Prozent der
Menschheitsgeschichte einmal waren. Auf diese Verhidltnisse sind unsere Kin-
der bis heute eingestellt — der Abschied verlief einfach zu schnell, um ihre Ent-
wicklung, ihre Bediirfnisse und ihr Gefiihlskleid an das Atomzeitalter anzu-
passen.

Und genau das ist vielleicht die wichtigste Botschaft, die Eltern — unbe-
dingt — kennen sollten: Babys betrachten diese neue Welt, in die sie geboren

wurden, mit denselben Augen wie ihre Briider und Schwestern in der Steinzeit.
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Dass wir mit Handys und Babyphones ihren Schlaf iiberwachen, dass hier kei-
ne Hyédnen ums Lager schleichen - das wissen sie nicht. Fiir sie ist ein sicherer
Schlaf noch immer einer, in der sie sich ihrer urspriinglichen Schutzmacht, ih-
rer Bezugspersonen, sicher sein konnen: Wenn ich nicht schlafen kann, hilfst
du mir dann?

Ist dieses Erbe also eine Last? Wie man es nimmt. Ist es eine Last, ein Team
zu sein? Es kann anstrengend sein, ja. Es kann aber auch Fliigel verleihen. Es
kommt darauf an, wie wir uns begegnen.

Dieses Buch zeigt: Der Blick auf das »uralte« Menschenkind schafft unge-
ahnte Freiheiten. Und entwirrt so manches komplizierte Knduel. Nehmen wir
etwa das Zufiittern mit Beikost. Was war das fiir eine Arie fiir friihere Eltern-
generationen! Ellenlange Tabellen an bestimmten Zutaten, speziell zuzuberei-
ten, jeweils zu bestimmten Zeiten ins Kind einzul6ffeln. Der Blick auf das »ur-
alte« Kind wirkt da wie ein Angstloser: Die Kleinen wurden mit dem grof3, was
die Grof3en ins Lager brachten, und die Jahreszeiten gaben das Menii vor — ein
im Friithjahr geborenes Baby hatte eine andere Beikost als ein im Herbst gebo-
renes. Und einen Piirierstab gab es nicht. Von wegen immer nur Brei, von we-
gen Beikostfahrplan!

Und genau das ist die Essenz dieses Buches: So viele Moglichkeiten sind da-
zugekommen! So vieles wurde neu entdeckt! Das Tragen, die Beikost nach Ba-
bys Art, das Abhalten, das Elternbett und vor allem die Freiheit zwischen den
Ohren: Jede Familie kann auf ihr »weises« Baby vertrauen und ihre eigenen,

personlichen Wege suchen.

Viel Freude mit diesem Reisefiihrer!
Dr. med. Herbert Renz-Polster
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Vorfreude und
Vorbereitungen



Wir haben in diesem Buch die wichtigsten Basics aufgeschrieben, die ihr jetzt
gut gebrauchen konnt - die Highlights aus unserer langjahrigen Hebammenar-
beit, aber auch die eigenen Lowlights aus Verzweiflung und Grenzen in unse-
rer eigenen Elternschaft. Ihr findet in diesem Buch das, was wir euch aus all die-
ser Erfahrung mit auf den Weg geben konnen: Erstausstattungslisten, die auch
das auflisten, was ihr garantiert nicht braucht; Licht ins Dunkel, wenn es darum
geht, was es mit dem heiligen Babyschlaf und dem ganzen Gerede von »es ist nur
eine Phase« auf sich hat, und Infos dariiber, was man tun und lassen kann und
wo die Grenzen des eigenen Plans liegen.

Und ihr steckt mittendrin, empfindet riesige Freude — vielleicht lang schon
erhofft, vielleicht aber auch die grofite Uberraschung eures Lebens. Bestimmt
aber auch heimliche Gedanken wie: Ist es denn wirklich so, dass sich ab jetzt
alles radikal verdndert, nun nichts mehr ist, wie es war? Also auch - die tollen
Dinge, die ihr so geliebt habt in eurem Leben? Und sehr schnell wird klar: Okay,

jetzt wird es ernst.

Schon in der Schwangerschaft werden wir zu Eltern, zunéchst unseres noch un-
geborenen Kindes. Unsere Biologie hat uns also ein wenig Zeit mitgegeben, uns
in dieser Zeit auf das Leben mit einem Baby vorzubereiten. Neun Monate, die
uns manchmal sehr lang erscheinen, manchmal wie im Flug vergehen.

Diese Vorbereitungen geschehen auf allen moglichen Ebenen und sicher
auch nicht linear. Dazu gehoren Gedanken, Gefithle und Handeln, alles das
als Prozess, als Entwicklung, allmahlich und in Schiiben. Was bedeutet das al-
les? Fiir uns als Individuum, als Paar, als werdende und grofler werdende Fa-
milie?

Die Hormone, die unser Korper ausschiittet, sorgen dafiir, dass die Schwan-
gerschaft auf der korperlichen Ebene wichst und gedeiht. Hormone wirken im-
mer vielschichtig, sie beeinflussen uns in unserem Denken und Fithlen. Manch-
mal kommen wir in einen inneren Konflikt: Inwieweit erkennen wir an, dass ein
biologischer Hormoncocktail uns beeinflusst, manchmal mehr, als wir das wol-
len? Inwieweit konnen wir im Rahmen unseres eigenen Frauenbildes ein Mut-
terbild entwerfen? In welchen Punkten sind wir damit einverstanden und wo
rebellieren wir — gegen die {iberkommenen Muster, vielleicht aber auch gegen

unsere eigenen urspriinglichen Ideale vom Frau- oder Muttersein?



Sind wir dem Wirken der Hormone in uns hilflos ausgeliefert? Wie in der
Steinzeit? Oder konnen wir uns von unserer Biologie so weit emanzipieren, dass
wir ab jetzt nicht automatisch zu gefithligen Glucken werden und in den zwei-
felhaften Strukturen der Rama-Kleinfamilie landen? Und ist es okay, wenn wir
dem plétzlich doch etwas abgewinnen kénnen? Und was hat sich die Natur blof3
dabei gedacht?

Dieses zeitweilige Zwiegespaltensein dem Elternsein gegeniiber — Riesenfreude,
aber auch all diese Ambivalenzen - speist sich natiirlich aus dem eigenen Blick
auf Elternschaft, solange man selbst nicht Teil dieses Klubs ist, und hélt dir nun
diesen Spiegel vor. Wie cool findest du es, das Mutter- oder Vatersein, mit all sei-
nen Aspekten? Wird man zu Muddi und Vaddi, wenn man Eltern ist? So wie all
die Abziehbilder da drauflen, vor denen man sich fiirchtet?

Freunde, die schon Kinder haben, kommen ab jetzt mit allen ihren Tipps
und Umzugskartons voll mit hellgelbem Nicki-Stuff um die Ecke. Spiter wer-
den auch sie es sein, die wissend (und unfairerweise auch etwas spottisch) ni-
cken und laut oder leise »ja, wartet’s mal ab« sagen, wenn ihr eure noch etwas
naiven Gedanken zum Elternwerden mit ihnen teilt. Die, die noch keine Kinder
haben, begliickwiinschen euch freudig und nur etwas verhalten. Sie ahnen, dass
sie euch bald an die Baby-Bubble verloren haben, auch wenn ihr schon jetzt ge-
lobt, dass sich natiirlich gar nichts andern wird, auf3er, dass ihr bald einen schi-
cken Kinderwagen vor euch herschiebt.

Vielleicht beruhigt es dich zu héren: Es ist natiirlich immer leicht, einen Ste-
reotypen zu belacheln. Denn diese Protagonisten-Typen »Helikoptereltern« le-
ben eher in den Feuilletons (und in unseren Képfen) als im wirklichen Leben.

Dein altes Ich ist nicht tot. Es lebt weiter, aber gleichzeitig bist du nun Mut-
ter oder Vater. Deine Identitidt bekommt eine neue Facette hinzu, die sich erst
einmal fremd anfiihlt, aber mit zunehmender Liebe zu dem kleinen Wesen, das
dich zu Mama oder Papa macht, auch immer heimeliger wird.

Du kannst es dir leisten, zwei Parallelleben zu fiihren, die in der Mitte zu
einem neuen Ich verschmelzen. Wihrend du einerseits eine vollkommen un-
gekannte Form von Liebe entdeckst, fiir die du dir locker einen Arm abhacken
wiirdest, wenn du dein schlafendes, leise schnaufendes Baby anguckst, kannst

du dich gleichzeitig entnervt von zu Hause abseilen, um »ne Tiite Milch zu kau-
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fen«, wihrend du in Wirklichkeit heimlich eine Tiite Haribo auf der nachstbes-
ten Parkbank verschlingst oder noch Verboteneres tust. Manchmal braucht es

kleine Ausbriiche.

Auch wihrend wir das Baby noch nicht sehen und anfassen kénnen, ist es schon
ganz présent, in allen unseren Gedanken, Wiinschen, Hoffnungen, in allem, was
da ist, wenn wir »Zukunft« denken. Spétestens in der zweiten Halfte der Schwan-
gerschaft spiiren wir das ganz deutlich — die Miitter etwas frither als die Viter,
mit dem Vorsprung, eine eigene korperliche Wahrnehmung von »Schwanger-
sein« zu erleben. Schon durch all das entsteht Bindung — was das genau ist und
wie es sich entwickelt, erfahrst du ausfiihrlich im Kapitel »Ankommenc.

Moglicherweise verspiirst du manchmal ein schlechtes Gewissen, weil du —
anders als geplant — weniger innere Zwiesprache mit deinem Baby haltst, ihm
keine klassische Musik zur Forderung irgendwelcher Gehirnwellen vorspielst
und kaum zum Yoga gehst. Oder du schiittest im tiblichen Meltdown des All-
tags gefiihlt literweise Cortisol aus, streitest dich wiist mit deinem Partner tiber
Grundsitzliches oder vergisst gar dein Baby stundenlang véllig. Trotz alledem:
Du bist genau die richtige Mama oder genau der richtige Papa fiir dein Baby. Es
ist bei dir am perfektesten Ort der Welt.

Der sogenannte »Nestbautrieb« erwischt euch zu unterschiedlichen Zeiten und
in ganz unterschiedlichen Eskalationsstufen. Vielleicht gehorst auch du zu de-
nen, die sich — wihrend der zweite Streifen auf dem Schwangerschaftstest noch
nicht ganz getrocknet war — schon fragten, ob ihr jetzt eine neue Wohnung su-
chen miisst, denn schliellich braucht ihr ja jetzt ein Kinderzimmer!

Schneller, als dein Bauch sich rundet, pinnst du schon fleiffig Babynestchen-
Inspos mit salbeigriinen Wimpelketten und Charles-Eames-Stithlchen in Mini-
aturgrofle in dein Telefon. Ehe der erweiterte Freundeskreis in die frohe Kunde
eingeweiht ist, kennen Google und Facebook schon dein neues Interessengebiet
und machen dir fleif$ig Vorschldge fiir Erkundungsreisen in dieses neue Univer-

sum. Eine ganz neue Welt tut sich auf.
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Du ahnst es vielleicht: Natiirlich miisst ihr nichts iiberstiirzen, auch nicht
in Sachen Eigenheim oder neues Auto. Wenn wir in diesem ersten Kapitel ein
paar Listen anders sortieren werden als vielleicht erwartet, so tun wir das, weil
wir aus langer Hebammenerfahrung und aus unserer eigenen Erfahrung als El-
tern heraus sehr vertraut damit sind. Manche Dinge, die man zu Beginn als »su-
perwichtig« einordnet, sind es dann doch gar nicht so sehr. Das wird vor allem
dann verstindlich, wenn wir uns mit den Bediirfnissen eines Babys und ganz
banal mit unserer Evolutionsbiologie beschiftigen. Gliicklicherweise leben wir
heute nicht mehr im Neandertal. Dennoch ist die Evolution in manchen Punk-
ten trage und unser uraltes Stammbhirn bestimmt noch immer weite Teile unse-
res Verhaltens, Denkens und Fiihlens.

Dieser »evolutionsinspirierte« Ansatz wird euch durch das ganze Buch be-
gleiten. Er ist enorm hilfreich, um zu verstehen, was die tatsichlichen Bediirf-
nisse eines Babys sind. Eure zentrale Rolle als Eltern ist es, fiir diese Grund-
bediirfnisse zu sorgen. Dieser Kerngedanke wird euch das Leben im Alltag
unendlich erleichtern.

Ein Kinderzimmer z.B. gehort nicht unbedingt zu den Grundbediirfnissen
eines kleinen Kindes, zumindest nicht in der Weise, dass es ein Zimmer fiir das
Kind ist. Denn selbst wenn dieser Raum ausgesprochen liebevoll ausgestattet
ist (und zumindest Stauraum bietet fiir all den Kram, der mit Kind ins Haus
kommt), wird es noch einige Jahre dauern, bevor das Kind dort nennenswert
viel Zeit ohne seine Eltern verbringen wird. Kleine Kinder haben wenig Be-
diirfnis nach ungestorter Me-Time, sie wollen vor allem in der Nihe ihrer El-
tern sein, und hier ist »wollen« im Sinne von »brauchen« zu verstehen. Es ist ein
Bediirfnis.

Der Unterschied besteht darin, dass ein Mensch sich ein Grundbediirfnis
nicht aussucht und dass es nicht verhandelbar ist. Mit »Wollen« bekommen wir

es erst sehr viel spéter zu tun, jenseits der Babyzeit.

Wir werden uns in diesem Buch intensiv damit beschiftigen, wie ein Baby so
tickt. Was es wirklich braucht - und was eben nicht.

Viele der Babybediirfnisse werden sofort ziemlich klar, wenn ihr euch die
Schwangerschaft vergegenwirtigt, die Zeit seines Lebens also, die das Baby schon

monatelang kennt und die ihm vertraut geworden ist, wenn es geboren wird.
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Die Schwangerschaft ist eine Zeit von maximaler Nihe und kontinuierlicher
Umsorgung fiir dein Kind. Dann wird euer Baby geboren, und in den ersten
Momenten seines Lebens dndert sich alles. Unvermittelt ist es in vielen Punkten
auf sich gestellt: Die Atmung, die Korpertemperatur und auch die Nahrungs-
aufnahme miissen nun selbst reguliert werden, wenn natiirlich auch mit elterli-
cher Unterstiitzung. Tédglich wird sich dein Baby kleine, feine neue Kompeten-
zen aneignen. So wird in kiirzester Zeit aus dem recht hilflosen Neugeborenen
ein sehr kompetentes Kleinkind, das vielleicht an seinem ersten Geburtstag
schon auf eigenen Beinen steht und sich eine Bulette in den Mund stopft.

Es ist komplett irre, was in diesem ersten Lebensjahr alles geschieht. Eure
Aufgabe als Eltern ist es, diesen Ubergang in die immer gréier werdende Selbst-
standigkeit gut zu begleiten, mit Freude, Spaf und Néhe.

Nihe zu seinen Bezugspersonen, zu euch, ist dabei eine elementare Kons-

tante fiir dein Kind - wir kommen darauf in jedem einzelnen Kapitel zuriick.

Das Bediirfnis von Babys nach moglichst kontinuierlicher Nahe kollidiert
durchaus hin und wieder mit dem Bediirfnis der Eltern, kurz mal die Hénde
frei zu haben oder unter die Dusche zu hiipfen. Auch dieser kleine Interessen-
konflikt wird euch einige Jahre lang begleiten. Wir rechnen tibrigens fest damit,
dass du die folgenden Abschnitte mit einer hochgezogenen Augenbraue liest.
Wir kennen das.

Sehr schnell nach der Geburt werdet ihr zu eurer Uberraschung feststellen:
Das Baby lidsst sich gar nicht ablegen. Oder zumindest nicht unbedingt genau
dann, wenn ihr kurz eine wichtige Mail beantworten miisst. Oder die Spaghet-
ti abgiefSen. Oder aufs Klo. Aber wieso ist das so schwierig?

Es gibt schier endlos viele kdufliche Moglichkeiten, um Babys abzulegen, ihr
habt vorgesorgt: Stubenwagen, Babybettchen, Nestchen, Wippen - und seit eini-
gen Jahren sind auch die hiibschen geflochtenen Moseskorbchen wieder schwer
in Mode. Ob diese Babyplitze wirklich genutzt werden oder am Ende doch nur
als Hintergrund fiir ein Babyfoto oder als Ablagefliche fiir Wasche oder Biicher
herhalten, ldsst sich vorab nicht sagen. Oft ist es aber genauso. In den letzten
Jahren wurden auch eine Vielzahl von Wippen, Wiegen und Babyspielcentern
erfunden, die rhythmisch schaukeln, Musik abspielen, den miitterlichen Herz-

schlag imitieren oder auf andere Art und Weise dem Baby Geborgenheit vermit-
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teln sollen - Elternsubstitute. Diese Produkte, die dafiir entwickelt wurden, dass
das Baby allein abgelegt werden kann, entsprechen natiirlich nicht dem eigentli-
chen Bediirfnis des Kindes, in der Néhe seiner Bindungspersonen zu sein. Aber
man konnte es doch zumindest mal versuchen - oder? Warum diese vermeint-
lichen »Babyalltagserleichterer« oft gar nicht funktionieren, wie ein dosierter
Einsatz trotzdem probiert werden kann und warum wir als besten Babyplatz
die gute alte Krabbeldecke empfehlen, lest ihr im Kapitel »Alltag mit dem Baby«.

Eine der hilfreichsten Devisen im Leben mit Kindern ist ohnehin: Keep it
simple! Daher wire die einfachste Ablagevariante ein gesichertes Plitzchen auf
eurem Bett oder dem Sofa oder einer dickeren (Krabbel-)Decke auf dem Boden.
Vielleicht lasst sich dein Kind auch auf ein Ablegen in der abnehmbaren Liege-
wanne des Kinderwagens ein, wenn du dich nicht allzu weit von ihr entfernst.
Denn Nihe ist fiir ein Baby oft das wichtigste Kriterium fiir ein sicheres Schlaf-
platzchen. Deshalb schlafen viele Kinder auf dem elterlichen Arm oder im Tra-
getuch besonders gut. Im Kapitel »Schlafen wie ein Baby« gehen wir néher auf
das Konzept von Sicherheit als Bedingung fiir Schlaf ein.

Solltest du irgendwann nach der Geburt das Gefiihl haben, dass eines der
Schlaf-Gadgets wie eine (elektrische) Federwiege fiir dein Baby doch passen
konnte, kannst du sie immer noch anschaffen. Vielleicht kannst du dir auch zu-
nichst einmal das entsprechende Produkt testweise ausleihen. Ansonsten fin-
dest du im Kleinanzeigenbereich und auf Babyflohmarkten jede Menge dieser

Produkte — meist in einem guten oder sogar ginzlich unbenutzten Zustand.

Es gibt einen tiefen Graben zwischen dem, wie man sich vor der Geburt das Le-
ben mit einem Baby vorstellt, und der Praxis danach. In diesem liegen unter an-
derem diverse Fehlkaufe versenkt.

Im Hormonrausch der Schwangerschaft sind wir alle sehr empfénglich fir
kleine Mini-Schuhe und Kuscheltiere. Die darf man sich selbst symbolhaft na-
tirlich gern kaufen. Und kurioserweise gehoren genau diese Dinge zu den be-
liebtesten Geschenken, die man zur Geburt bekommt. Zudem kénnt ihr mit den
geschenkten Spieluhren La-Le-Lu gleich vierstimmig auffithren.

Rechne damit, dass euch - vor allem beim ersten Kind - viele Freunde und

Verwandte eine Freude machen mochten. Kommuniziert, dass ihr konkrete
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Wiinsche habt, legt Babylisten an (auch in vielen Babygeschéften méglich), das
schiitzt euch vor der einen oder anderen Geschmacksverirrung. Personalisierte
Geschenke lassen sich nicht umtauschen. Wir diirfen uns alle daran erinnern,
dass es beim Schenken um die Freude des Beschenkten geht und nicht um die
Freude des Schenkenden, daher diirft ihr euch ausdriicklich und konkret Din-
ge wiinschen.

Auch wenn es die Menschen um euch herum gut mit euch meinen: Lasst
euch nicht alles andrehen. Erlaube dir, deiner Freundin zu sagen, dass du ihre
Sachen gerne durchsiehst, um zu schauen, was du brauchst, und auch, was dir
gefillt. Denn du kannst sicher sein, dass du den tollen Wollwalkanzug in Gras-
griin deinem Baby nur ungern oder gar nicht anziehen wirst, wenn du diese
Farbe einfach tiberhaupt nicht magst. Nutze also gern den Nestbautrieb in der
Schwangerschaft, um dir das Thema Babyflohmarkt und Kleiderkreiseln im In-

ternet zu erschliefSen.

Darauf kénnt ihr getrost verzichten
Es beginnt schon mit der Menge an Babykleidung. Oft wird auf den ein-
schlagigen Listen eine irre Anzahl angeblich benétigter Bodys, Strampler
und Jackchen angegeben. Kein Baby braucht sechs Strampler in der ersten
Grofle 50/56. Ein Strampler wird drei Tage am Stiick getragen und diese
Grof3e passt ca. vier bis sechs Wochen lang. Damit jeder Strampler zu-
mindest ein paar Mal drankommt, reichen wirklich drei Stiick. Fiir durch
Windelunfille schmutzig gewordene Wische gibt es Waschmaschinen.
Jeans, Schuhe und sonstige Dekoklamotten. Feste, unflexible Stoffe schrian-
ken die Bewegungsfreiheit der Kinder enorm ein. Kitzelnde Zipfel oder Rii-
schen von Kragen beriihren das Gesicht und konnen das Baby irritieren, weil
sie permanent den Suchreflex triggern. Mini-Chucks sehen stif§ aus, vor dem
Laufalter storen Schuhe allerdings wichtige Reflexe und die Fufimotorik. Fiir
den Anfang reichen Wolls6ckchen iiber dem Strampler vollkommen.
Einschlafhilfen wie Hingematten, Federwiegen, Riittelplatten versprechen
meist mehr, als sie halten (siehe dazu das entsprechende Kapitel im Kapitel
»Alltag mit dem Baby«).
Groflformatige Pflege-Gadgets wie Windeltwister, Badeeimer, Wannen-
stinder.
Wickeltaschen sind auch eher wenig schone Ungetiime. Du brauchst nicht

immer und iiberall die gesamte denkbare Vollausstattung. Praktisch sind
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ein paar Zipperbeutel aus Stoff, Wetbags heiflen solche aus wasserabwei-
sendem Material. Da passen eine oder auch zwei Windeln hinein und ein
Mini-Pack Feuchttiicher oder eine Tupperbox mit Waschlappen. Nach
ersten Erfahrungen mit Windelexplosionen gehst du vermutlich auch nicht
ohne Ersatzbody aus dem Haus. Dazu evtl. eine kleine, faltbare Wickel-
unterlage, das war’s. Alles das passt zur Not in eine Birkin-Bag, in der sich
spater auch noch Sandspielsachen, Kastanien, Stocke und andere kostbare
Fundstiicke, Wechselstrumpfhosen und angebissene Dinkelcracker ver-
stauen lassen.

Batterien an Milchfiitterungsequipment wie Flaschen, Sauger, Milch-
pulver, Vaporisator oder auch prophylaktische Schnuller (mehr dazu im
Kapitel »Nahrung fiir Kérper und Seele«).

Ein spezielles Babyhandtuch. Die vermeintlich praktische Kapuze kommt
beim Abtrocknen nach dem Baden oft gar nicht zum Einsatz, aber das
quadratische Format ist sehr praktisch zum Einhiillen. Eines reicht, jede
Wette, ihr bekommt mindestens ein weiteres geschenkt.

Ein Reisebett. Unterwegs wird euer Baby am liebsten nah bei euch schla-
fen. Eine Matratze auf dem Boden oder bei kleinen Babys auch einfach eine
gefaltete Wolldecke auf dem Fuflboden ist meist um Langen praktischer.
Diverser Einmalkram wie Wickelunterlagen, unterschiedliche Sorten

Feuchttiicher, Desinfektionstiicher, Einmallatzchen etc.

An einem Laufstall scheiden sich die Geister: Es gibt Menschen, die
schworen drauf, andere finden nur ein verachtliches Wort dafir:
»Babyknast.

Vielleicht ist es hilfreich, diese Frage in erster Linie anhand der
Wohngegebenheiten und des Lebensalters zu beantworten. In der
allerersten Babyzeit ist das Baby sowieso vorwiegend bei euch auf
dem Arm. Wenn es aber Geschwisterkinder oder Haustiere gibt,
kann ein Laufstall ein kleiner Schutzraum sein, der vor ungestiimen
Liebesbekundungen oder tief fliegenden Legosteinen schiitzt. Dann

ist ein Laufstall etwas wie eine Mischung aus Daybed und Krabbel-
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decke, die man praktischerweise auch einen halben Meter Gber dem
Boden installieren kann. In einer kleinen Altbauwohnung stellt sich
die Frage zudem weniger als in der Doppelhaushalfte mit Kichen-
insel, weil ein Laufstall auch ein ziemliches Ungetiim ist. Spater, bei
mobiler werdenden Kindern, kann ein Laufstall kurzzeitig ein siche-
rer Ort sein, wenn Papa schnell mit dem Waschekorb die Treppe
nach oben flitzt, in der Kiiche mit heiBem Wasser hantiert wird oder
wenn man doch mal die Haare waschen und den Raum verlassen
muss. So oder so wird ein Baby tendenziell nicht stundenlang darin
zufrieden mit seinen Bauklétzen spielen. Genauso wenig wiirden El-
tern ein verzweifelt weinendes, an den Gitterstaben rittelndes Kind
eingesperrt lassen. Ein Laufstallchen erlaubt also weniger tiefe Ein-
blicke in das grundsatzliche Weltbild, als man vielleicht vorschnell

annehmen wiirde.

Der Einmalwahnsinn in der Babywelt

Klar, der praktische Nutzen von Feuchttiichern in einigen Alltagssituationen
liegt auf der Hand. Natiirlich spart es Zeit, wenn man Léppchen, Tiicher und
Unterlagen nach Gebrauch nicht waschen und trocknen muss. Gleichzeitig wis-
sen wir alle, dass Einmalprodukte ein massives Nachhaltigkeitsproblem sind.
Es landen weltweit Millionen von Feuchttiichern im Restmiill, weil im Bereich
der Babyeinmalprodukte die Recycling-Strategien noch nicht besonders ausge-
goren sind.

Obwohl das den meisten Eltern bewusst ist, wird doch im stressigen Ba-
byalltag zu den praktischen Einmalprodukten gegriffen, ganz besonders wenn
man es schon eine Weile gewohnt ist. Diese Gewdhnung findet oft bereits in den
ersten Tagen nach der Geburt in der Klinik statt. Selbst Eltern mit festen Stoff-
wickelabsichten z.B. werden, wenn sie hier sofort mit Pampers und Co kon-
frontiert werden, vermutlich dabei bleiben. Denn an Tagen, an denen man ver-
meintlich nicht mal zum Duschen kommt, mochte man nicht auch noch tiber
das Auswaschen von Stoffwindeln nachdenken. Dass dieses ganze Stoffwindel-
ding dank ausgekliigelter, pflegeleichter Wickelsysteme gar nicht so kompliziert

ist wie gedacht, erkldren wir dir im Kapitel »Pflege und Zuwendung«.
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Zwischen Miillberg und Zero Waste gibt es immer einen Mittelweg, der eure
Okobilanz etwas verbessert, ohne dass ihr als Eltern auf dem Umweltschutz-
zahnfleisch geht.

Erlaubt euch Kompromisse. So kann man z.B. tagsiiber mit Stoffwindeln
und nachts mit Wegwerfwindeln wickeln. Oder im Urlaub und unterwegs Ein-
malprodukte nutzen, auch wenn zu Hause Stoffwindeln und Waschlappen im
Einsatz sind. Selbst die Entscheidung, Feuchttiicher nur fiir die grofien Geschéf-

te zu nutzen, verkleinert schon die Miillbilanz.

Frische Eltern sind fiir Hersteller eine ausgesprochen interessante Kaufergrup-
pe. Wir alle wollen das Beste fiir unser Baby, sind wild entschlossen, dafiir auch
viel Geld auszugeben, und naiv genug, die Versprechungen der Werbung (»fiir
den ruhigen Babyschlaf«, »entspannte Babys - entspannte Eltern« und auch
sehr gern: »von Hebammen empfohlen«) reinen Herzens zu glauben. Gleichzei-
tig ldsst jede Kaufentscheidung unendlich viele Dachbdden weiter {iberquellen
mit nur kurz benétigtem Baby-Kram und bedeutet ein dickes Minus auf dem
Nachhaltigkeits- und Bankkonto.

Wenn ihr zum ersten Mal Eltern werdet, stellt euch vor dem Kauf von Baby-
produkten einfach ein paar sinnvolle Fragen, egal was die Verkauferin im Baby-

markt oder die Werbung im Online-Shop dir gerade erzdhlen wollen:

Warum brauche ich dieses Produkt fiir mein Baby? Welchen Nutzen ver-
spreche ich mir davon?
Gibt es etwas Ahnliches schon in unserem Haushalt, was ich stattdessen

benutzen kann?

Wenn du davon iiberzeugt bist, etwas zu benétigen, frage dich weiterhin:
Kann ich mir dieses Produkt von jemandem ausleihen, um es auszuprobie-
ren oder auch, weil es nur eine recht begrenzte Zeit im Einsatz sein wird?

Kann ich dieses Produkt gut gebraucht kaufen?

Wo finde ich eine faire und nachhaltige Version dieses Produktes?
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Antworten auf die letzte Frage und einige Argumente, die fiir das Leihen oder
gebraucht Kaufen sprechen, findest du auf den néchsten Seiten.

Generell konnen wir nur empfehlen, in weniger, dafiir aber wertvollere Tei-
le zu investieren. Mit »wertvoll« ist bei Babysachen vor allem das Material ge-
meint. Gerade Kleidung, aber auch Spucktiicher oder Spielzeuge kommen mit

der Haut und oft auch dem Mund deines Babys in Kontakt.

Viele Produkte aus Plastik enthalten den chemischen Weichmacher Bisphenol A
(BPA). Studien haben einen Zusammenhang zwischen der Aufnahme von BPA
und Stérungen des Hormonsystems und des Gehirns festgestellt.

Seit 2011 darf BPA deshalb nicht mehr bei der Produktion von Babyflaschen
und Saugern verwendet werden. Dennoch ist der Weichmacher weiterhin in vie-
len anderen Produkten, auch in Spielzeug und in kosmetischen Produkten, zu
finden. 2019 hat das Umweltbundesamtes 2500 Kinder auf 15 Inhaltsstoffe von
Plastik untersucht. In fast allen untersuchten Urinproben wurden Riickstinde
von solchen Stoffen gefunden, insbesondere von Weichmachern. Zum Teil la-
gen die Befunde tiber zuldssigen Grenzwerten. Auch Holzspielzeug kann Gif-
te enthalten, z. B. in den (farbigen) Lacken. Achte also auch dort auf Schadstoff-
freiheit.

Bei Kleidung spielen der Anbau der Fasern, die Herstellung des Materials
sowie dessen Verarbeitung eine grofie Rolle. Da immer mehr Eltern ein Be-
wusstsein dafiir entwickeln, versuchen auch die Hersteller, ihre Produkte ent-
sprechend zu kennzeichnen. Doch auch hier gibt es riesige Unterschiede: Vom
gepriiften Oko-Siegel mit strengen Auflagen dahinter bis zur verwissernden
Nutzung von Beschreibungen wie »natiirlich« oder »biologisch« ohne Zertifikat
ist alles dabei. Das Oko-Label ist in den letzten Jahren auch zum werbewirksa-
men Trendthema geworden. Darum ist es sinnvoll, zu wissen, was wirklich da-
hintersteckt, wenn Firmen es sich auf die Fahnen bzw. ihre Produkte schreiben.

Im Anhang findest du einige Online-Shops, die bei der Auswahl ihrer Pro-
dukte auf 6kologische und ethische Maf3stibe Wert legen.
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Fiir ein Baby ist die wohl hochwertigste Fasermischung Wolle/Seide. Diese Mi-
schung aus Naturmaterialien sorgt mit Abstand fiir den besten Warmeausgleich.
Sie ist weich, kuschelig, anschmiegsam - und halt die Babys wirklich richtig
warm. Jede erfahrene Mutter wird dir das bestétigen: Wenn du sie einmal aus-
probiert hast, wirst du nie wieder etwas anderes wollen. Weil Babys aus einer
37-Grad-Umgebungstemperatur kommen, féllt ihnen am Anfang das Halten
der Korpertemperatur schwer. Sie kithlen wirklich schnell aus, auch im Hoch-
sommer, denn selbst bei 27 Grad sind es immer noch 10 weniger als in deiner
Gebérmutter (s.a. den Abschnitt »Warm und wohlig« im Kapitel »Pflege und
Zuwendung«). Fast alle Wolle-Seide-Klamotten auf dem Markt sind aus Bio-
Materialien - ein weiterer Pluspunkt. Einziger Haken: Sie sind leider teuer - ein
Body kostet um die 20 Euro. Deshalb hast du von ihnen vielleicht erst mal nur
ein oder zwei pro Grofle. Du kannst sie im Handwaschbecken auswaschen, da-
mit du schnell wieder einen verfiigbar hast.

Bei den Wollprodukten gibt es Unterschiede in der Haltung der Tiere und
den Herstellungsbedingungen. Wenn du vegane Materialien bevorzugst, sind
Stoffe aus reiner Baumwolle, Leinen, Hanf oder Bambus eine gute Option. Es
werden dariiber hinaus auch immer weiter neue tierleidfreie Materialien wie Sea-
Cell (aus Zellulose und Algen) oder Sojaseide entwickelt und verwendet. Diese
haben zum Teil dhnlich gute temperaturregulierende Eigenschaften wie Wolle.

Kunststoffe wie Polyester oder Polyacryl sind auf Erddlbasis oder auch aus
recycelten PET-Flaschen hergestellt. Im Kleidungsbereich werden kiinstliche
Fasern auch oft mit natiirlichen Fasern gemischt. Z.B. sind Socken oder Hosen
aus Baumwolle meist mit einem kleinen Elasthananteil versetzt, der diese Klei-
dungsstiicke dehnbar macht. Auch viele der gut warmeisolierenden Fleecestof-
fe bestehen aus Polyester.

Babys, die in wenig atmungsaktive Kunstfasern gehillt sind, konnen ihre
Korpertemperatur nur schlecht regulieren und es droht die Gefahr eines Wér-
mestaus, zudem koénnen kritische Inhaltsstoffe auch iiber die Haut in den Kor-
per abgegeben werden. Die Materialfrage ist nicht nur bei Kleidung, sondern
auch bei allen anderen Produkten aus Stoff wie dem Tragetuch, der Babydecke
oder dem Schlafsack relevant. Ein atmungsaktiver und die Kérpertemperatur
regulierender Schlafsack kann die Gefahr einer Uberwirmung als bekannten
Risikofaktor fiir den plétzlichen Kindstod (SIDS; siehe dazu das Kapitel »Schla-

fen wie ein Baby«) reduzieren.
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Machen wir uns nichts vor: Wir wollen unser Baby am liebsten in hiibschen
Kram kleiden, instagramable und 6koschick. Das Ganze soll moglichst unter
unseren hohen biologischen und ethischen Kriterien mit einem guten Gefiihl
verbunden sein — und dabei noch halbwegs erschwinglich.

Das erfordert natiirlich Kompromisse. Wohl kaum jemand diirfte ein un-
begrenztes Budget zur Verfiigung haben. Neu in diesem ganzen Baby-Game
staunt so manche dariiber, dass eine Babystrickjacke durchaus dasselbe kosten
kann wie eine, die man fiir sich selbst kauft. Hochwertige, faire Babykleidung
ist wirklich nicht billig.

Bei den meisten Eltern lduft es deshalb auf eine Mischkalkulation zwischen
H&M, feinstem Bio-Zwirn und Flohmarkt hinaus. Der wichtigste Spartipp ist
hier sicher: gut tiberlegt und gezielt kaufen und im Zweifel erst einmal nicht
kaufen. Da wir nicht auf dem Mond leben, ist es ziemlich kurzfristig moglich,
z.B. zwei Bodys nachzukaufen, wenn du im Alltag doch feststellst, dass deine

minimalistische Ausstattung nicht gereicht hat.

Alternativ ist auch Leihen eine Option, dein Kind in der doch recht kurzen Ba-
byzeit nachhaltig auszustatten. Einige Kleidergroflen trigt dein Baby vielleicht
nur wenige Wochen. Da ist das Ausleihen - auch bei einem professionellen An-
bieter - oft die kostengiinstigere Variante. Leihservices haben in der Regel einen
entsprechenden Versicherungsschutz, damit du dir keine Sorgen machen musst,
wenn Kleidungsstiicke verschmutzt oder beschadigt werden.

Fiir Stoffwindeln gibt es sogar Serviceangebote, die das Abholen und Liefern
von schmutzigen und gewaschenen Windeln tibernehmen. Auch Tragehilfen
und Autositze lassen sich mieten. Solche Optionen sparen Geld und Ressourcen.

Wenn du dich in die Babyflohmarkt- und Online-Babybdrsenwelt eingear-
beitet hast, kannst du super Schndppchen machen und dir Stiicke leisten, die
neu vielleicht unerschwinglich gewesen wiaren. Babykleidung ist meistens su-
pergut erhalten, weil sie eben nur wenige Wochen, maximal Monate, getragen
wurde. Und sie wurde bereits mehrmals gewaschen, enthilt also keine eventuell

giftigen Riickstdnde aus der Herstellung mehr.
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Unsere einfache Erstausstattungsliste z&hlt alles auf, was sich in unserem Alltag

als Hebammen, aber auch als Miitter wirklich bewéhrt hat. Wenn du unsicher
bist, frag gern bei deiner Hebamme nach. Hebammen sind zwar keine Shop-
ping-Beraterinnen, aber sie haben reichlich sinnvolle und sinnlose Produkte in

ihrem Arbeitsalltag gesehen.

Alle Anziehsachen fiir dein Baby brauchst du anfangs in der sogenannten
»Erstlingsgrofie« 50/56. Spéter kannst du gern auf Zuwachs kaufen, zu Beginn
aber noch nicht, auch wenn diese Gréf3e tatsachlich etwa nur sechs Wochen lang
passt. Kleidung muss nah am Korper anliegen, damit sie auch wiarmt.
Vier bis sechs Bodys. Bodys sind die Unterwésche fiir dein Baby. Diese
Einteiler gibt es zum Wickeln (sie werden mit Druckknépfchen und/oder

Bindebiandchen verschlossen) oder zum Uber-den-Kopf-Ziehen. Welche
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Variante du praktischer findest, ist komplett Geschmackssache - manche
Eltern verzweifeln an den vielen Bindchen, Haken und Osen der Wickel-
bodys, andere trauen sich kaum, dem Baby etwas iiber den Kopf zu ziehen.
Der Halsausschnitt in den ersten Babygrof3en ist extra weit gestaltet. Wie
man den Body dann schwuppdiwupp - auch von unten - anzieht, zeigt
euch gerne eure Hebamme.

Kaufe von den Bodys mindestens zwei aus Wolle/Seide und mindestens

zwei bis drei mit langem Arm (auch im Sommer).

Im Sommer (also Juni bis August) ist die Kleidung fir dein Baby tuber
dem Body sinnvollerweise aus Baumwolle oder Seide. Mindestens ein
(langarmliger) Body aus Wolle/Seide in der ErstlingsgroBe sollte aber
immer dabei sein. Auch im Sommer brauchen Babys eine warmende
Hulle, gerade im Sommer werden sie eher zu kalt angezogen, weil
wir unser Temperaturempfinden auf das Baby tbertragen. Wenn es
nicht gerade 30 Grad heiB ist, kiihlt ein neugeborenes Baby - nur mit
Windel und Baumwoll-Body angezogen - tatsachlich schnell aus.

Im Winter (von Oktober bis April) kommt mehr Wolle ins Spiel: Bo-
dys dann vorwiegend aus Wolle/Seide, Pulli oder Schlittli (das sind
gemitliche Pulli-Jackchen mit schrag verlaufender Knopfleiste),
Hose, Strickjacke, Strumpfhose und Socken aus Wolle. Wenn ihr
gern in einem kihlen Zimmer schlaft, ist auch ein Schlafanzug aus
Wollfrottee toll und warmend.

Im April, Mai und September: Fiir diese Ubergangszeiten brauchst
du vermutlich eine Mischkalkulation, je nachdem, wie das Wetter in
diesem Jahr eben so ausféllt. Da lieber erst mal abwarten und nicht
allzu viel auf Vorrat kaufen. Lieber einzelne Teile je nach Wetterlage

erganzen.

Zwei bis vier Strampler. In der allerersten Babygrofie sind Strampler mit
Fufd oft praktischer, weil sie wirmender sind und Socken leicht abfallen.

Spater sind auch Hosen ohne Fuf3 gut geeignet, weil gerade im Tuch bei zu
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kurz geschnittenen Stramplerbeinen die Zehen ungiinstig nach oben in
Richtung Schienbein gezogen werden.

Zwei Hosen aus leichtem Strick.

Ein Pucksickchen (als Hosen-Alternative) ist fiir die allererste Babyzeit
schon kuschelig, nur das Tragen im Tuch funktioniert damit nicht gut. Wie
»Pucken« funktioniert, liest du im Kasten im folgenden Abschnitt »Zum
Schlafen«.

Zwei bis vier Oberteile/Pullover/Schliittlis mit langen Armeln.
Aufknopfbare Schultern erleichtern das Anziehen iiber den Kopf.

Ein Schlafanzug. Den braucht dein Baby erst etwas spiter, ab ca. sechs
Wochen, dann in der niachsten Grof3e 62/68. Vorher hat das Baby noch kei-
nen Tag-Nacht-Rhythmus, und ein Schlafanzug ist anfangs noch zu diinn
und kiihl. Dein Baby hat also in der ersten Zeit Tag und Nacht die gleichen
Sachen an. Spiter dann wird das »Anziehen des Schlafanzugs« ein Teil des
Abend- und Einschlafrituals.

Das absolute Super-Basic ist eine hochwertige Strickdecke, am besten aus
Wolle, Alpaka (pillt nicht) oder Cashmere (die weichste Faser der Welt),
zum Einwickeln, Zudecken, Pucken. In den ersten Wochen ist das ein
wirkliches 24/7-Stlick, das euch auch danach noch viele Jahre begleiten
wird. Hier lohnt sich wirklich die Investition in ein echtes Lieblingsteil —
oder das Selberstricken.

Zwei Paar Wollsdckchen, ein bis zwei Strumpfhosen. Vorwiegend im
Winter oder in den Ubergangsmonaten ist eine wirmende Extraschicht per
Leggins oder Strumpthose unter dem Strampler prima. Und Wollsocken
fiir warme Babyfiifichen braucht man tatsachlich immer. Einige Miitter
schworen im Winter auch auf lange Legwarmer, die man schnell iiberall
driiberziehen kann, vor allem fiir Barfufiliebhaber und Babys, die viel ab-
gehalten werden, sind sie praktisch (siehe dazu das Unterkapitel »Windel-
frei und Abhalten« im Kapitel »Pflege und Zuwendungx).

Ein oder zwei Miitzchen. In den ersten zwei Wochen schiitzt ein diinnes
Miitzchen dein Baby auch drinnen vor Warmeverlust. Kalte Hindchen
lassen sich am besten durch das Aufsetzen einer Miitze verhindern, nicht

durch Handschuhe. Das Material wéhlt ihr am besten je nach Jahreszeit:
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Im Sommer diinnere »Haubchen« aus Baumwolle/Seide, in der allerersten
Winzig-Grof3e auch gern ein feines Wollhdubchen. Im Winter nur aus
Wolle, fiir drinnen Wolle/Seide.

Drauflen bekommt das Baby einfach eine weitere, warmende Schicht iiber
die Kleidung driiber. Im Sommer ist das z. B. eine Strickjacke plus eine der
besagten Strickdecken im Kinderwagen.

Im Winter ist ein Fleece- oder Woll-Overall ein absolutes all-time-Lieb-
lingsstiick, plus Decke und/oder Fellsack, je nachdem, ob es gerade plus

5 Grad oder minus 20 Grad sind. Ein Schneeanzug ist fiir den ersten Baby-
winter nicht gut geeignet, weil er gerade fiir Tragebabys die Warme des
Elternkorpers nicht hindurchldsst. Auflerdem kann er die verschiedenen
Klimazonen des Alltags (Kilte draufSen, Warme in der Postschalterschlan-
ge) nicht gut ausgleichen.

Im Tragetuch an kiithlen Tagen. Miitze, Strickjacke plus Extra-Sockchen
oder -schithchen, im Winter plus Wollfleece-Overall. Im Hochsommer an
wirklich heiflen Tagen ab 25 Grad kann auch ein langer Body mit S6ckchen
und Héaubchen ausreichen.

An dieser Stelle greifen wir einmal kurz vor: Vermutlich wird euer Baby - ob
das jetzt der Plan ist oder nicht - in der Nacht zumindest teilweise bei euch im
Bett schlafen (sieche dazu das Kapitel »Schlafen wie ein Baby«). Und vermutlich
wirst du es dann, wenn es so weit ist, viel weniger »schlimme« finden, als du zu-
vor moglicherweise dachtest.

Eine der besten Erfindungen sind deshalb An- oder Beistellbettchen. Diese
werden wie ein kleiner Balkon auf gleicher Matratzenhohe direkt am Elternbett
befestigt. Alternativ geht natiirlich ein anderes, moglichst mobiles Kérbchen,
ein Stubenwagen oder eine Wiege. Rechne aber damit, dass dein Baby sehr viel
weniger darin schlafen wird, als du denkst, und es eher als Ablageort fiir frisch
gefaltete Wische dienen wird. Jedes Heraus- und Hineinheben oder Umbetten
eines schlafenden Babys racht sich meist postwendend. Ein heimliches Davon-
rollen der Mama aus dem Beistellbettchen ist dagegen einer der wenigen Schlaf-
hacks, die funktionieren.

Wenn neben eurem Elternbett genug Platz ist, funktioniert auch das

»ndchstgrofliere« Kinderbett, an dem die eine Gitterseite rausgenommen wur-
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de, sozusagen als XXL-Beistellbett. Man schiebt es ebenfalls direkt ans Eltern-
bett ran und befestigt es dort. Der Lattenrost lasst sich bei den schlichten Mo-
dellen mithilfe einiger Holzdiibel und einer Bohrmaschine ganz einfach auf die
Matratzenhohe des Elternbetts umbauen. Fixiere es gut mit Mobelgurten, da-
mit das Baby nicht dazwischenrutschen kann.

Zum Thema »Familienbett« — im Fachjargon: Co-Sleeping - findest du Aus-
fihrliches im Kapitel »Schlafen wie ein Baby«. Vielleicht hilft schon jetzt der
Gedanke, dass nicht unbedingt ihr Eltern diejenigen sein werdet, die entschei-
den, wo das Baby schlift ... und dass Co-Sleeping - richtig gemacht - auch

wirklich sicher ist und dabei sehr praktisch und kuschelig sein kann.

Decke oder Schlafsack?
Seit etlichen Jahren wird fiir den sicheren Babyschlaf nur noch ein Schlafsack
zum Schlafen empfohlen, um die Gefahr des Uberdeckens oder des Darunter-
rutschens zu minimieren. Gleichzeitig soll auch die Uberwirmung des Babys
im Schlaf vermieden werden. Manche Omas miissen an diesem Punkt schwer
schlucken, weil das traditionelle voluminése Daunenkissen heute keine gute
Option mehr ist.

Achte bei einem Schlafsack darauf, dass - wenn nicht gerade Hochsom-
mer ist — auch die Arme und Schultern gut gewdrmt sind, wihle also fiir die
Erstlingsgréfe einen Schlafsack mit Armeln. Weil bei wattierten Modellen in
kleinen Groflen die Armel meist steif abstehen, sind Schlafsicke aus Strick oder
weichem Wollfleece besser geeignet. Es gibt auch Modelle, bei denen die Armel
mit Reif3verschliissen abnehmbar sind. Manchmal ist auch ein diinnerer Schlaf-
sack plus eine Strickdecke zum Einwickeln vom Bauch abwirts eine gute Kom-
bination.

In der zweiten Grofle hat dein Baby sein Temperaturregulationszentrum
schon stabilisiert und du weifit, ob es eher zu den »Ofchen« oder »Frostbeulen«
gehort, denn natiirlich sind Babys auch in der Hinsicht - genau wie wir - in-
dividuell ganz verschieden. Verwende unbedingt atmungsaktive und tempera-
turausgleichende Materialien wie etwa Baumwolle oder Wolle. Daune z. B. ist
nicht temperaturausgleichend, die Enten sind im eiskalten Winterwasser sehr
gliicklich dariiber. Wickle dein Baby unter den Achseln in die Decke oder pu-
cke es - deine Hebamme zeigt dir, wie das geht.

Im zweiten Lebenshalbjahr sind Schlafsicke praktisch, die unten offen sind

oder unten einen Reif$verschluss haben. So kann das Baby sich an gemiitlichen
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Sonntagmorgen darin fortbewegen oder eine Windel gewechselt bekommen,

ohne dass es ganz ausgezogen werden muss, und es ist auch in einer kiihleren

Wohnung noch gut gewdrmt.
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Pucken (gebrauchlich ist auch das englische »swaddeling«) ist ein
Wort, das das traditionelle, in allen Kulturen der Welt praktizierte
Einwickeln von Babys in unterschiedlichen Materialien beschreibt.
Heutzutage puckt man meistens mit einem (elastischen) Tuch oder
einer dinnen Strickdecke und wickelt das Baby fest darin ein. Vor
allem die Schultern und Arme werden damit am Korper gehalten.
Durch das Pucken wird im Wesentlichen der Moro-Reflex (s. Kapitel
»Pflege und Zuwendung«) als Schreck- und Stressreaktion verhin-
dert, sodass manche Babys gepuckt deutlich besser schlafen oder
ihnen die Selbstregulation leichter fallt.
+ Achte darauf, dass dein Baby im Tuch nicht Gberwarmt wird.
¢ Pucke es vorwiegend von den Schultern bis zu den Hiften, die
Beine sollen sich bewegen kénnen und lose in der Decke bleiben,
damit eine ungiinstige Huftposition (Hiiftdysplasie) vermieden
wird.

¢ Lege ein gepucktes Baby niemals auf den Bauch zum Schlafen.

Das Wochenbett, also die ersten Tage und Wochen mit dem Baby, beschreiben
wir im Kapitel »Ankommen« ganz ausfithrlich. Absichtlich behandeln wir es
aber schon hier im allerersten Kapitel, weil das Wochenbett in seiner Rolle als
Start in die Babyzeit so oft unterschitzt wird. Und weil so viele kérperliche und
emotionale Baustellen das Wochenbett priagen werden, ist das wichtige Essen-
tial, welches wir Hebammen aus guten Griinden gebetsmiihlenartig wiederho-

len: »Bereitet das Wochenbett gut vor!«

Frauen sind am Ende der Schwangerschaft und in der Wochenbettzeit
emotional sehr empfindsam. Evolutionsbiologisch gibt es dafiir eine ganz

einfache Erkldrung - jeder Amsel und jeder Katze geht es genauso: Das
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Nest soll fertiggebaut und gemiitlich sein! Genauso, wie du es dir in deinen
romantischsten Trdumen ausgemalt hast. Da das Bett der einzig geeignete
Aufenthaltsort fiir Frauen nach der Geburt ist, wird euer Schlafzimmer fiir
die nachsten Wochen euer Nabel der Welt sein. Sorgt deshalb unbedingt
vorher dafiir, dass ihr es schon habt. Rdumt also die doofen Kisten weg,
die schon lange rumstehen, besorgt Haken oder einen richtigen Stander
fiir die Klamottenstapel, schone Bettwésche und endlich ein verniinftiges
Rollo, oder was auch immer euch schon lange stort.

Im Bett: Um dich gemiitlich mit dem Baby zum Stillen zu lagern, braucht
es viele Kissen. Schon am Ende der Schwangerschaft ist ein Seitenschlifer-
Lagerungskissen gut zu gebrauchen, um den Bauch und das obere

Bein abzustiitzen. Zum Stillen sind fester gefiillte, etwas kleinere halb-
mondformige Stillkissen (oft unter dem Begriff »amerikanische Still-
kissen« zu finden) besser geeignet als die herkommlichen grofien, mit
Polystyrolkiigelchen gefiillten »Stillwiirste«. Mit den kleineren ist es viel
einfacher und handlicher, das Baby gut und stabil zu lagern, damit es trin-
ken kann, ohne dass du vier Arme brauchst.

Ein kleines Nacht-Schlummerlicht: eine ungemein hilfreiche An-
schaffung fiir durchwachte, lauschige Nachte. Anfangs ist das Stillen ein
bisschen bastelig. Dein Baby reagiert eher reflexgesteuert, es weifl noch
nicht so ganz genau, was es tun soll, wenn es hungrig ist. Es braucht oft
noch deine Hilfe, um den Busen zu finden, macht zwischendurch Pausen,
schlaft dann aber auch nicht unbedingt gleich wieder ein. Um gucken zu
konnen, was dein Baby macht, ob es wach ist oder nicht, hilft also eine
kleine Funzel, die euch beiden signalisiert: Eigentlich ist es jetzt Nacht! Der
Biorhythmus wird entscheidend vom Lichteinfall beeinflusst. Ein Schum-
merlicht hilft dem Baby, schneller zu verstehen, dass Tag und Nacht sich
unterscheiden. Flutlicht von der Decke, das die Nacht zum Tag macht, stort
diesen Prozess eher.

Du kannst einen Steckdosendimmer nutzen, einen Schnipsel rotes Perga-
mentpapier vor einen kleinen, biegsamen LED-Klemmspot kleben oder
eine der Salzlampen nehmen (designerisch fragwiirdig, machen aber
unschlagbar warmes, gemiitliches Licht, gibt es auch als Steckdosennacht-
licht). So kannst du es in deiner Wochenbetthoéhle schon schummrig

machen.
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Die Einkaufsliste fiir das Wochenbett sollte der vor hohen Festtagen dhnlich
sein und ist mindestens genauso wichtig. Organisiere ein paar wesentliche Din-
ge fiir eure frische Wochenbettzeit schon vorher, damit niemand nach der Kli-
nikentlassung am Samstagnachmittag noch los muss, um exotische Dinge fiir

Wohlgefiihl und Heilung zu besorgen.

Ein paar gute Sifte - z. B. aus Vitaminbomben wie Sanddorn, Acerola,
Ananas. Vitamin C hilft, nach dem Blutverlust einer Geburt das Eisen

aus der Nahrung gut aufzunehmen, damit du schnell wieder auf die Beine
kommst. Das Enzym aus der Ananas, Bromelain, unterstiitzt die Wund-
heilung. Vielleicht wollt ihr euch auch einen High-End-Smoothie-Mixer
zulegen, der von Superfood bis Babybrei alles kann.

Bereite Essen vor und friere es ein oder lege schone Rezepte zurecht,
nach denen du dich bekochen lassen méochtest. Wenn dein Partner nicht
so kochbegabt ist - es gibt auch Convenience-Angebote, bei denen man die
komplette Zutatentiite fiir tolle Rezepte einfach fertig bestellen und sich
bundesweit liefern lassen kann. Im Anhang haben wir Adressen zusam-
mengestellt, bei denen du dir gute Wochenbett-Kraftnahrung bestellen
kannst.

Gutes Studentenfutter: Gekauftes, »normales« Studentenfutter besteht
meistens zur Halfte aus recht billigen Zutaten wie Erdniissen und Rosinen.
Da gibt es Besseres: Kaufe dir je eine grofie Tiite Cashewkerne, Mandeln,
Macadamia- und Paraniisse. Dazu getrocknete Cranberries, Aprikosen,
Datteln — was auch immer du magst. Friichte klein schneiden und mit den
Niissen in einem grofien Glas mischen. So hast du immer einen quali-
tativ und kalorisch hochwertigen Snack zur Hand, der auch noch das
Stiffbediirfnis bedient.

Besorge auch einen schonen, wohligen, unterstiitzenden Wochenbett-Tee
fiir Korper und Seele, z. B. »Weiches Wochenbett« (into life®).

Im Wochenbett wirst du dann ziemlich bald merken, dass dein Nachttisch tiber-
quillt und du einhindig stindig auf der Suche nach einer unter Kissen versteck-

ten Stilleinlage oder dem Deckel von irgendeinem Tiibchen bist. Einhdndig
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deshalb, weil du lingere Zeitabschnitte mit Baby am Busen in deinem Bett fest-
getackert sein und dich nur armweit bewegen konnen wirst.

Deshalb ist ein Wochenbettkdrbchen neben dem Bett schon, damit die Din-
ge, die du mehrfach tiglich in Griffweite haben mochtest, dort gesammelt und

schnell zur Hand sind.

Das kommt in den Wochenbettkorb
Fiir deine Brustwarzen: Bei fast allen stillenden Frauen werden die Brust-
warzen anfangs (mindestens) etwas empfindlich sein. Das geht vorbei! Es
hilft eine lindernde Salbe mit Lanolin. Zum Beispiel der Nipple Balm (into
life’) oder Lansinoh® oder Purelan® aus der Apotheke.
Stillcreme oder -61: Rund um den Milcheinschuss, etwa am dritten Le-
benstag deines Babys, wird dein Busen vermutlich mehr oder weniger prall
und iiber Nacht etwa um drei Kérbchengrofien anwachsen. Das ist nicht
nur skurril anzuschauen, sondern manchmal auch ziemlich unangenehm.
Oft tut eine ganz sanft ausstreichende Massage gut. Das geht am besten
mit einer Creme oder einem Ol - auch Reste deines Schwangerschaftséls
kannst du dafiir gut verwenden.
Ein Spray fiir alles: Fiir die empfindliche Dammregion — méglicherweise
nach der Geburt etwas geschiirft oder verletzt — ist ein kithlendes Spray
lindernd, wundheilend, abschwellend. Im Recover Spray (into life®) finden
sich Hydrolate von Rose, Hamamelis, Schafgarbe und Neroli zusammen
mit Aloe, Beinwell- und Tigergrasextrakten. Du kannst es auch zur Nabel-
pflege verwenden oder fiir einen wunden Babypo - eben fiir alles, was
heilen soll. Wenn du es bei dir in der Néhe hast, musst du nicht stindig
fiir ein umstédndliches Sitzbad ins Bad rennen, sondern kannst immer mal
zwischendurch einfach kurz »unter die Bettdecke sprithenc.
Dein Korper verdndert sich in der Wochenbettzeit drastisch. Dieser
Ubergang von schwanger zu nicht-schwanger ist auf vielen Ebenen oft
erst mal merkwiirdig. Alles, was das korperliche Wohlbefinden der
Wochnerin stirkt, ist eine gute Idee. Das kann eine hochwertige Lip-
penpflege sein (auch Nippel-Cremes eignen sich super dafiir), weil diese
durch das stundenlange Atmen wahrend der Geburt vielleicht ganz aus-
getrocknet sind. Oder die Gesichtscreme, die die Wochnerin besonders
gerne benutzt. Ein Aromadl, das entspannend oder anregend wirkt, gibt

es z.B. als praktische Roll-Ons. Mit grofiflachig verteilten stark parfii-
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