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Kinder in ihrer Entwicklung zu begleiten ist eine der schénsten Aufgaben im Leben einer Frau oder eines Mannes.
Viele gltickliche und unbeschwerte Momente werden aber auch von vielen Fragen sowie von kleinen und auch groBen

Sorgen begleitet. Im Bestreben nur das Beste fur sein Kind zu wollen, kann oft auch Verunsicherung entstehen.

Deshalb mdéchte ich Sie bei Ihrer Erziehungsarbeit unterstiitzen, um lhnen mehr Sicherheit im Umgang mit lhren
Kindern und auch mehr Zufriedenheit in der Partnerschaft zu erméglichen.

Eltern haben unterschiedliche Bedurfnisse und Bildungszugéange. Daher gibt unser Ressort neben den ,Elternbriefen”
auch multimediale , Tipps fur Eltern” auf CDs heraus. DarUber hinaus werden qualitative Elternbildungsveranstaltungen,
bei denen Muitter, Vater Tipps von Expertinnen und Experten erhalten und sich mit anderen Eltern tber die Heraus-

forderungen ihres Erziehungsalltags austauschen koénnen, gefordert.

Wenn Sie bei der Erziehung Nerven sparen, Ihr Kind optimal férdern und selbst nicht zu kurz kommen wollen, dann
nehmen Sie sich doch Zeit fir Elternbildung. Informieren Sie sich Uber die breite Palette an Elternbildung auf der
Website

Denn informierte Eltern haben's leichter!

Alles Gute fur Ihre Familie wiinscht Ihr

Lol

Dr. Reinhold Mitterlehner
Bundesminister fur Wirtschaft,
Familie und Jugend



GRATULATION

Entdeckungsreise Kind

Herzlich

willkommen bel

etner spannenden Retose
tns Ungewtsse! Durch

Thre Zirtlichkett und
1hr Wissen, IThre
Féhigkedt zu lernen
wund Ihre Geduld

mtt sich und Threm
Kind werden Sie
gemetnsam alle
kommenden Abenteuer
metstern.
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Liebe frischgebackene Eltern!

Ihnen fremd bleiben.

. fur Sie sein, gut ausgerUstet zu sein. Und sehr
Was ein Kind mit einer Entdeckungsreise zu .
tun hat, werden Sie sich vielleicht fragen. Auf .
beide kann man sich vorbereiten, und nachher
wird es ganz anders als urspriinglich geplant.
Bei einer Reise haben Sie eine Vorstellung von |
Beginn und Ende. Was aber dazwischen liegt, :
entzieht sich oft lhrem Einfluss. Manchmal °
werden Sie sich mit voller Expeditionsaus- :
rstung durch karge Berglandschaften durch- *
schlagen missen. Und dann wieder gehen Sie *
einfach barfuB an einem sandigen Flussbett °
entlang. Auf Ihrer Wanderschaft sammeln Sie *
neue Eindricke, lernen fremde Menschen, °
aber auch sich selber besser kennen. Vieles *
werden Sie lieb gewinnen und manches wird *
¢ Apfel haben kénnen. Wie sie versuchen, die-
© sen Gegenstand richtig anzugreifen, genau
Bei einem Kind ist es &hnlich. Wahrend der -
Schwangerschaft haben Sie sich wahrschein- -
lich ausgemalt, wie es sein wird, wenn lhr :
Kind einmal da ist. Und dann sind bereits die -
ersten Stunden und Tage ganz anders als in -
lhrer Vorstellung. Ihr Kind hat némlich von -
der ersten Sekunde an seine eigene Art und -
Personlichkeit. Und es versucht sich verstand- -
lich zu machen und eine Beziehung zu lhnen .
aufzubauen. Manchmal wird es dann wichtig

oft wird es einfach auf Ihr Da-Sein, lhr Lacheln,
lhr gutes Wort und Ihr Herz ankommen.

Sie werden durch Ihr Kind — wie beim Reisen —
die Welt aus einem anderen Blickwinkel ken-
nen lernen. Einerseits werden Sie am eigenen
Leib erleben, wie wenig unser modernes
Leben auf die Bedurfnisse der Kleinen Rick-
sicht nimmt, z.B. im StraBenverkehr. Und
andererseits werden lhnen ganz alltagliche
Kleinigkeiten auf einmal in neuem Licht
erscheinen, da lhr Kind diese mit der ihm
eigenen Aufmerksamkeit betrachtet. Denken
Sie nur an die Freude, die Kinder oft Uber eine
Kastanie, Uber einen Schlisselbund oder einen

zu untersuchen und auch richtig anzuwenden
oder vielleicht jemandem zu schenken.

Aber es wird auch Momente geben, wo Sie hr
Kind nicht verstehen werden, in denen lhnen
lhr Kind véllig fremd vorkommt. Gerade am
Anfang wird lhnen vieles unbekannt und
unverstandlich erscheinen. Ist das ein Wun-
der? Sie kennen Ihr Kind ja noch kaum.
Nehmen Sie sich die Zeit zum gegenseitigen
Kennenlernen. Machen Sie sich vertraut mit



den Beddrfnissen lhres Kindes: wie es
am liebsten gehalten wird, wie es
schaut, wann es schlafen mochte ...
Und schauen Sie, wie es Ihnen als Eltern
damit geht. Mussen Sie immer lachen,
wenn die frische Windel Minuten spa-
ter wieder voll ist? Oder macht Sie das
Geplarre beim Anziehen nervos? Sie
missen nicht immer alles an und mit
Ihrem Kind toll finden. Und was Sie als
Mutter entzlickt, kann fur den Vater
schauderbar sein und umgekehrt. Es
wird auch immer wieder Momente
geben, wo Sie den Umgang lhres
Partners/Ihrer Partnerin mit dem Kind
schrecklich finden. Eltern darfen unter-
schiedlich sein, solange der Umgang
mit dem Kind aufmerksam und liebevoll
ist.

Einen groBen Unterschied zwischen
einer Reise und einem Kind gibt es
allerdings: Eine Reise kdnnen Sie abbre-
chen, ein Kind aber nicht ,zurlick-
schicken”. Sind in unserer Gesellschaft
die Partnerschaften auch brlchiger
geworden, die Beziehung zum Kind ist
immer lebenslang. Viele Monate und
Jahre seines Lebens ist Ihr Kind von
lhnen abhangig. Es braucht Sie, Ihre
Liebe, Ihre bedingungslose Zusage und
Annahme. Ach ja, und nicht zu verges-
sen: lhre Arbeitskraft. Und seien Sie
gleichzeitig sicher: Alle Eigenschaften
und Fahigkeiten, die Sie brauchen, um
Ilhr Kind gut versorgen zu koénnen,
stecken zumindest in Grundztgen in

Sie haben sich so auf Ihr Kind gefreut, und jetzt sind Sie mit der ganzen Verantwortung allein?!
Herumreden nitzt nichts: Diese Situation ist einfach schwierig und belastend. Machen Sie sich
jetzt bitte nicht auch noch Vorwiirfe, dass lhr Kind ohne Vater aufwachst. Ihr Kind wird mann-

liche Vorbilder auch in anderen Mannern finden, z.B. beim GroBvater, bei Ihren Freunden oder

Bekannten.

Sie kdnnen und sollen fir Ihr Kind nicht auch Vater spielen. Aber Sie kénnen und werden lhrem

Ihnen drinnen. Sie werden ungeahnte
Krafte in sich entdecken und drauf-
kommen, dass Sie viel mehr konnen,
als Sie geahnt haben. Und wenn Sie
einmal nicht weiterwissen, ist es keine
Schande, um Rat zu fragen: die eigenen
Eltern, Freunde, einen Arzt/eine Arztin,
Psychologen/Psychologinnen oder an-
dere Menschen in lhrer Umgebung.
Bei einer Reise fragen Sie ja auch den
Reiseleiter oder die Dame an der
Rezeption. Oder Sie orientieren sich auf
lhrer StraBenkarte.

Wir, das Autoren-, Autorinnen- und
Gestaltungsteam des vor lhnen liegen-
den Elternbriefes, gratulieren Ihnen
jedenfalls sehr herzlich zur Geburt
Ihres Kindes. Wir wiinschen Ihnen viele
beglickende und Uberraschende Stun-
den in lhren neuen Rollen als Mutter
und Vater. Wir teilen mit Ihnen in aller
gebotenen Knappheit unser Wissen
Uber diese Lebensphase und hoffen,
dadurch ndtzlich fir Sie zu sein.

Herzliche GriBe und alles Gute
auf lhrer ,Entdeckungsreise”
wdinschen lhnen

Luitgard Derschmidt
Christine Kager!

Irene M. Kernthaler-Moser
Gerhard Marschik

Kind eine liebevolle Mutter sein. Nicht mehr und nicht weniger!



Ein Neugeborenes

zu betreuen und zu
pflegen bedeutet
mtndestends acht
Stunden Arbeitszedt
tiglich, auch am

— Wochenende und
zwar dann, wenn das
Baby es braucht. Damit
der Haushalt daneben
noch laufen kann, wt
Hilfe willkommen.

Gratulation, liebe junge Mutter. Sie haben
einen neuen Vollzeit-Job, mit garantierten
Uberstunden in der Nacht sowie am Wochen-
ende. Das alles mit einem ,Boss”, der sich
bei nichts auskennt und zu jeder Tages- und
Nachtzeit nach Hilfe schreit. — So kénnte man,
nlchtern betrachtet, die erste Zeit mit Ihrem
Baby zu Hause umschreiben. Gemeint ist: Das
Kleine zu betreuen und zu pflegen ist nichts,
was nebenbei erledigt werden konnte. Es
braucht in der ersten Zeit lhre volle Aufmerk-
samkeit und den gréBten Teil lhrer Kraft und
muss einfach Vorrang vor allem anderen
haben.

Das bedeutet, dass sich Ihr Leben andert.
Ordnung, Plane, exakte RegelmaBigkeit im
Tagesablauf sind mit einem Baby unmaglich.
Das Neugeborene, nicht die Uhr oder ein
LStundenplan” geben vor, was wann ge-
schieht. Nach und nach wird sich ein neuer
Rhythmus einspielen und sich auch das Kleine
regelmaBiges Essen, Schlafen und Wachen
angewohnen. Zunachst aber ist vor allem
Flexibilitat und Improvisationstalent von den

Eltern gefragt. Sie selbst, der Vater und die
Geschwister, missen sich daran gewdhnen,
dass das Baby in der ersten Zeit im Vorder-
grund steht. Das heilt auch, dass der Haushalt
nicht mehr so perfekt laufen kann wie friher.
Sie brauchen kein schlechtes Gewissen zu
haben, wenn Sie es nicht schaffen, die Woh-
nung tipp-topp sauber zu halten, den Blgel-
korb leer zu bekommen oder taglich ein frisch
gekochtes Essen auf den Tisch zu bringen.

Dazu haben Sie einfach nicht die Zeit: Pflege
und Versorgung eines , pflegeleichten” Babys
brauchen rund acht Stunden pro Tag, und das
taglich. Fur Kinder mit besonderen Bedurf-
nissen, wie z.B. Schreibabys, ist oft noch
wesentlich mehr Zeit nétig. Nicht zu Uberse-
hen ist dabei die groBe Mudigkeit junger
Mutter (und oft auch der Vater). Denn die
allermeisten Neugeborenen kénnen nicht
durchschlafen und brauchen auch in der
Nacht Nahrung, Hilfe und Zuwendung.

Das Gefuhl, nie mehr fir irgendetwas Zeit zu
haben und mit nichts mehr fertig zu werden,
kennen fast alle jungen Mutter. Uberlegen Sie,
wie Sie sich Ihr Leben leichter machen kénnen:
Was konnen Sie einfach bleiben lassen? Wer
kann wobei helfen? Scheuen Sie sich nicht,
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Vor allem, wenn
Sie Alleinerzieher/in sind, versuchen Sie — még-
lichst schon vor der Geburt — sich ein Netz von
Helfern und Helferinnen aufzubauen. Uberle-
gen Sie, welche Tatigkeiten Sie weglassen,
verschieben oder auBer Haus geben kénnen.

Ein solches ,Netz” kann Ihnen auch helfen,
das bei vielen jungen Mdittern entstehende
Geflhl der Isolation zu verringern. Es ist nicht
leicht, die viele Arbeit, die oft groBe Mudigkeit
und das Bedirfnis nach Kontakten unter
einen Hut zu bekommen. Lassen Sie sich aber
auch nicht unter Druck setzen, wenn lhnen
nicht nach Besuchen ist. Was in der ersten
Zeit zahlt, sind sowohl die Bedurfnisse und
Woinsche lhres Kindes als auch lhre eigenen
und die lhres Partners.



Nicht nur fir die Mutter, sondern auch fir Sie ist vieles neu und aufregend. Beobachten Sie genau, was in lhnen vorgeht,
und lassen Sie sich Zeit. Je éfter Sie es probieren, umso besser werden Sie sich in der neuen Situation zurecht finden.
Worlber — glauben Sie — freut sich Ihre Partnerin und frischgebackene Mutter besonders, wenn sie aus dem Spital nach
Hause kommt? Vielleicht Giber eine aufgerdumte Wohnung? Uber aufgefiillte Vorrate? Uber das frisch geliiftete Kinder-
zimmer? Fragen Sie lhre Partnerin doch einfach, was sie sich winscht.

Vor allem in der ersten Zeit nach der Geburt wird Ihnen viel Geduld und Zurickhaltung abverlangt. Frauen sind dann
meist sehr empfindlich, oft haben sie gerade in dieser Zeit starke Gefiihlsschwankungen. Das mag lhnen fremd erschei-
nen, aber keine Sorge: wenn sich alles eingependelt hat, wird Ihnen lhre Partnerin aufs Neue vertraut werden.

Wenn Sie den Eindruck haben, dass lhre Partnerin noch sehr erschépft und empfindlich ist, dann sollten Sie sie auch vor
Besuchen — wenn nétig, auch der GroBeltern, — schiitzen.

Entlasten Sie Ihre Partnerin so weit wie méglich von der Hausarbeit. Fragen Sie lhre Partnerin immer wieder, was Sie ihr
abnehmen kénnen. Das kann sich auch standig dndern. Argern Sie sich nicht: Sie muss sich erst auf das neue Leben mit
dem Baby einstellen und rausbekommen, wie sie es am besten organisiert.

Richten Sie sich nach lhrem Kind. Und ntitzen Sie seine Schlafenszeiten fir sich selbst: Schlafen Sie, lesen Sie, telefonie-
ren Sie mit Freundinnen. Der Hausputz kann warten.

Auch wenn es sich um etwas Privates handelt: Es ist nicht verboten, diese Fragen geschaftsméaBig anzugehen. Gute
Organisation erleichtert auch das Leben mit einem Baby. Schreiben Sie z.B. einmal alles auf, was zu tun ist, und bespre-
chen Sie mit Ihrem Partner, wie er das sieht. Und fragen Sie ihn, was er ibernehmen kann. Probieren Sie aus, was fir Sie
beide passen kénnte.

Sorgen Sie vor fir Tage, an denen Sie zu nichts kommen, weil Sie in der Nacht kaum geschlafen haben oder das Baby
unruhig ist. Achten Sie darauf, dass die nétigsten Lebensmittel, Kosmetikartikel und Waschmittel immer im Haus sind.
Wenn Sie kochen, dann machen Sie gleich eine doppelte Portion und frieren einen Teil ein. Sie haben dann an besonders
stressigen Tagen zumindest Ihre Mahlzeit griffbereit.

Verabschieden Sie sich von der Idee des ,perfekten Haushaltes”. Stellen Sie sich darauf ein, dass Sie die Hausarbeiten in
der Regel nicht mehr in einem Zug erledigen kénnen. Es wird einige Etappen brauchen, die Kiiche aufzurdumen oder
den Waschekorb leer zu bigeln, weil das Baby immer wieder etwas braucht.

Vielleicht ist es Ihnen schon vor der Geburt gelungen, ein Netz von Helfern und Helferinnen aufzubauen. So kénnte
Ihnen die GroBmutter beim Blgeln helfen, die Nachbarin bringt Milch und Semmeln mit, wenn Sie das Haus nicht
verlassen kénnen. Der Vater kann lhnen GroBeinkdufe und viel Hausarbeit abnehmen. Vielleicht kénnen Sie sich auch
eine Putzfrau leisten.

Lassen Sie sich nicht von Freundinnen und Verwandten, die unbedingt das neue Baby sehen wollen, unter Druck setzen.
Halten Sie telefonisch oder per E-Mail Kontakt, damit Sie sich nicht ganz ,aus der Welt” fiihlen. Schaffen Sie sich viel-
leicht einen Anrufbeantworter an, damit Sie entscheiden kénnen, wann Sie plaudern wollen.

Seien Sie nicht enttduscht, wenn Sie nicht gleich am Anfang die Mutter und das neue Kind besuchen dirfen. Die Geburt
war fir beide anstrengend, sie brauchen jetzt Ruhe. Ein Willkommens-Straul3, ein Kuchen, der sie erwartet, kann den
Eltern auch von Ferne zeigen, dass Sie sich mit ihnen freuen.

Bieten Sie nach Méglichkeit Hilfe an. Wenn sie angenommen wird, helfen Sie in der ersten Zeit nur bei der Hausarbeit
und nicht beim Baby. Auch im Interesse des Kindes sollten sich jetzt vor allem die Eltern um das Kleine kiimmern.
Uberlegen Sie, wie Sie der jungen Mutter helfen kénnen, ohne sie zu belasten: Nehmen Sie Bligelwésche mit und liefern
Sie sie gebligelt wieder ab. Bringen Sie Essen mit, damit die jungen Eltern nicht kochen mussen.

Fassen Sie es nicht als Krdnkung auf, wenn die junge Mutter Ruhe braucht oder die jungen Eltern mit ihrem Kind lieber
allein sein wollen. Die junge Familie ist gerade damit beschdaftigt, sich kennen zu lernen. Bald werden sich alle Beteiligten
freuen, Sie zu sehen!



Kinder lernen

von der Verschieden-
bett threr Eltern,
wund Ihr Kind st

neugtertg auf Ste.

Vielleicht kennen Sie den einen oder anderen
GrofBvater, der mit leuchtenden Augen von
seinen Enkelkindern erzahlt. Voller Begeis-
terung berichtet Hans, wie er mit der dreijah-
rigen Lisa jeden Dienstagnachmittag die groBBe
weite Welt entdecken geht. Was fur ihn bei
seinen eigenen Kindern undenkbar war — bei
seiner Enkeltochter gelingt es ihm: Er nimmt
sich Zeit fur sie und umsorgt sie liebevoll und
regelmaBig. Er kimmert sich um ihr leibliches
und seelisches Wohl. Im Englischen gibt es
einen Begriff, der diese Tatigkeit umfassend
beschreibt: ,to take care”. Er bezeichnet — lei-
der gibt es im Deutschen kein entsprechendes
Wort — die ganze Bandbreite an sorgenden
und pflegenden Handlungen, die Menschen
brauchen, um sich wohl zu fthlen. Und dieses
Lcare taken” ist ganz wesentlich fur den Auf-
bau einer guten Beziehung zu einem Kind.

Es sind die scheinbar kleinen Handlungen
des Alltags, wie Stillen, Futtern, Wickeln,
Baden, durch die Sie die Beziehung zum Kind
aufbauen und pflegen. Mutter und Vater
kénnen dabei durchaus eigene Wege gehen.
Wenn sich die Mutter z.B. auf das Stillen
konzentriert, kann sich der Vater zum ober-
sten Babywickler der Nation mausern oder
richtig gut bei Babymassagen werden. Die
Hausarbeit konnen Sie entweder hintanstellen
oder jemanden bitten, Ihnen zu helfen. Aber

die Beziehung zu lhrem Kind kénnen Sie nur
selber gestalten. Da sind Sie als Mutter und
Vater gefordert, das auf Ihre jeweils eigene Art
zu machen. Und geben Sie sich nicht dem weit
verbreiteten Irrglauben hin, dass Sie als Vater
mit dem Kind erst richtig warm werden kén-
nen, wenn es anfangt zu sprechen, oder noch
spater. Der Grundstein fir eine gute Bezie-
hung zum Kind wird ganz zu Beginn gelegt.

Durch das Erlebnis der Geburt sind Mutter
viel unmittelbarer betroffen als Vater. Sie
haben es daher aus dieser sehr beeindru-
ckenden Erfahrung heraus leichter, sich auf die
Bedurfnisse des Kindes einzulassen. Fur Vater
ist das oft schwerer, da ihr Alltag meist unver-
andert weiterlduft. Vater gehen zur Arbeit und
merken nicht viel von den neuen Herausforde-
rungen zu Hause. Doch sehr viele Vater sind
heute bei der Geburt des Kindes bereits dabei.
Und sie winschen sich eine erfullte Beziehung
zu ihrem Kind. Es fehlt ihnen vielleicht an
Vorbildern, denn die eigenen Vater waren
auch nicht immer da. Doch wie man am Bei-
spiel von GroBvater Hans gesehen hat, die
Sehnsucht nach Beziehung ist bei Alt und Jung
vorhanden. Wenn Sie also nicht erst mit lhren
Enkelkindern eine gute Beziehung haben wol-
len, dann brauchen Sie nur hier und jetzt auf
die Bedurfnisse lhres Babys einzugehen. lhr
Kind wartet nur darauf!



Tipps far die Eltern gemeinsam

. GenieBen Sie die erste Zeit mit Ihrem Baby. Lernen Sie es jeden Tag etwas
besser kennen. Und lassen Sie sich Zeit, in Ihre neue Rolle als Mutter bzw.
Vater hineinzuwachsen. Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen.

& Die Fdhigkeit, gute Eltern zu werden, ist bei Frauen und Méannern

gleichermal3en vorhanden. Abhdngig von lhrer Umgebung, lhren eigenen
Wiinschen und lhrem Willen werden Sie diese Schétze in sich selber besser
oder schlechter heben kénnen.

2 Versuchen Sie erst gar nicht perfekte Eltern zu werden. Die gibt es nicht!
Sie drfen beide Fehler machen. Wichtig ist nur, dass Sie aus den Fehlern
auch lernen.

& Mutterschaft und Vaterschaft sind kein Konkurrenzunternehmen. Wenn Vater

und Mutter verschiedene Sachen gut kénnen, so ist das ein Gewinn fir das
Kind. Kinder lernen von Anfang an durch ihre Bezugspersonen. Die fachliche
Vielfalt von beiden Eltern ist da von Vorteil fur lhr Kind.

Z Freuen Sie sich an lhrem Kind und lassen Sie sich von ihm dberraschen. Ihr

Kind hat von sich aus das Bed(irfnis, sich bestméglich zu entwickeln. Es geht
weniger darum, lhrem Kind etwas beizubringen, sondern eher um eine liebe-
volle Begleitung. Ihr Kind ist nicht wie Plastilin, das Sie so formen kénnen,
wie Sie wollen.

Sie kénnen Ihr Kind auch getrost seinem Vater zur Versorgung Uberlassen.
Véter sind von Natur aus genauso in der Lage, das Kind zu wickeln, zu baden,
zu pflegen und auch mit dem Fldschchen zu flttern, wie Mdtter. Médnner
machen es nur manchmal anders als Frauen. Aber das ist ja nichts Schlechtes.
In unserem Kulturkreis wird immer so getan, als ob jede Mutter automatisch
ihr Kind rundherum liebt. Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Sie vor lauter
Erschépfung nach der Geburt wenig Gefihle fir Ihr Kind aufbringen.

Sie mssen sich diesem kulturellen Diktat der Spontanliebe nicht beugen!
Aus der Forschung weil3 man, dass auch die Mltter nach der Geburt Zeit
brauchen, bis sie eine stabile Beziehung zu ihrem Baby entwickelt haben.
Muttergliick bedeutet nicht, immer auf den rosa Wolken zu schweben, sondern
realistisch mit der Wirklichkeit, mit allen H6hen und Tiefen umzugehen.

Vielleicht beschleicht Sie manchmal das Gefihl, Gberfiissig zu sein, wenn Sie
lhre Partnerin so versunken mit dem Kind beschéftigt sehen. Aber: Ihr Kind
hat nur einen Vater — und das sind Sie! Niemand kann Sie ersetzen! Und Ihr
Kind braucht Sie!

Nehmen Sie sich gerade am Anfang ganz bewusst viel Zeit fir sich und lhr
Kind! Manche Véter nehmen sich Urlaub. Versorgen Sie das Kind, wickeln
und baden Sie es und spielen Sie mit lhrem Baby! Die Kinderschwester im
Spital oder die Hebamme zeigen lhnen sicher gerne, wie man das Neuge-
borene badet, wickelt usw.

Wenn Sie vor lauter Angst, etwas falsch zu machen, lieber gar nichts machen,
versdumen Sie wertvolle Moéglichkeiten, mit lhrem Kind in Kontakt zu kom-
men. Lassen Sie sich diese Chancen nicht entgehen.

Sobald Sie beginnen, sich mit Ihrer Rolle als Vater auseinander zu setzen,
werden Sie feststellen, dass Ihr eigener Vater auf einmal vor lhrem geistigen
Auge erscheint. Uberlegen Sie, was Sie als Kind an seiner Art gemocht haben
und was Sie unbedingt bei lhrem Kind anders machen wollen.

Einfach zum

Nachdenken

Menschenjunges

Menachenjunges, dies ist Dein Planet,
Hier ist Dein Bestimmungdort, kleines Paket.
Freundliches Biindel, willkommen, herein,

Moge das Leben hier gut zu Dir sein!

Da liegst Du nun also endlich fertig in der Wiege.

Du bist noch ganz frisch und neu,

und ich schlecche verstobl'n

zu Dir, und mut grofer Selbstbeberroschung nur besiege
ich die Neugterde, Dich da mal rauszuhol'n.

Um Dich iiberhaupt erst einmal genauer anzuseben.
8o begniig” ich mich damut, an Detnem ersten Tag
etway verlegen vor Deiner Wiege rumzusteben

und mir vorzustellen, was Dein Leben bringen mag.

Mogest Du all das erfahren und all das erleben,

wad erlebenswert und was im Leben wichtig wt.
Mog’ es noch Wiesen und Biume und Maikdfer geben,
wenn Du im Matkdifersammelalter bist.

Maigen auch allzeit Nigel, Murmeln, Strippe, Litze,
Kleister, Brausepulver, Buntstifte und Feuerstein,
Schraubenzieher, Isolierband, Knete und Lakritze

reichlich in Deinen Hosentaschen vorrditig sein!

Und eines Tags kommt der Tag, da sitze ich beklommen
ratlos vor den Schularbeiten, die man Dir aufgab.

Werde Detne Rechenaufgabe nicht rausbekommen,
fiir den Aufsatz, den ich Dir geschrieben hab,

wirat Du, wenn Du sebr veel Gliick hadst,

keinen Arrest kriegen.

Aber als Entschidigung dafiir werd’ ich mit Dir
Drachen bauen, Bilder mal’n und Doppeldecker fliegen
und zelg’ Dir den Umgang mit Létlampe und Klavier.

Reinhard Mey, Liedermacher



10

Auch dieser
Job muss
gelernt werden.
Am Anfang
fehlt oft nur
die Ubuny.

Es war alles sehr schnell gegangen: Kaum hat-
ten die Arzte die Entscheidung fir den Kaiser-
schnitt getroffen, lag Sabine auch schon am
OP-Tisch. Zwei Minuten spater war die kleine
Christine da und Sabine noch in Narkose. Also
nahm sich Axel seiner Tochter an: Sie lag auf
ihm und schaute vergniigt durch seine Brust-
haare in die Welt. Christina war noch keine
zwei Stunden auf der Welt, da begann sie mit
kleinen robbenden Bewegungen zu suchen.
Auf der Hohe seiner Brustwarzen angekom-
men, begann sie ihren kleinen dunklen Kopf
hin und her zu drehen. Axel verstand und war
beeindruckt, mit welcher Zielstrebigkeit seine
neugeborene Tochter die Milch spendenden
Brustwarzen suchte. Der frisch gebackene
Vater hat am eigenen Leib erfahren, dass
Babys durch ihre angeborenen Reflexe bestens
vorbereitet sind, Nahrung aufzunehmen. Sie
suchen gewissermafBen ,automatisch” die
Brustwarze der Mutter. Mit dem Saugreflex
massieren Kiefer und Zunge des Kleinen die
Brust der Mutter so, dass die Milch aus den so
genannten Milchseen in seinen Mund flieBt.
Gleichzeitig regt diese Bewegung die Milch-
drisen an, frische Milch zu bilden, die in die
Milchseen nachflieBt. Wenn das Baby genug
Nahrung in seinem Mund hat, dann setzt der
Schluckreflex ein, und die Milch wird weiter in
den Magen befoérdert. Man kann also guten
Gewissens sagen, dass jedes Baby von der
ersten Minute seines Lebens an weil3, wie es
das mit dem Essen machen soll. Was naturlich

nicht heiBt, dass das Neugeborene bei der
Nahrungsaufnahme schon viel Ubung hat. Das
lernen Mutter und Kind gemeinsam jeden Tag
ein bisschen besser.

Das mit der Ubung ist allerdings so eine Sache:
Sie tun sich deutlich leichter, wenn Ihnen je-
mand gezeigt hat, wie Sie |hr Kind zum Stillen
richtig anlegen. Doch oft sind die Mdglich-
keiten zum Lernen sehr beschréankt oder
unginstig. AuBerdem vertrauen wir gerne
der Nahrungsmittelindustrie mehr als unseren
eigenen Kochkinsten. Daher sind wir ge-
wohnt, fertige Produkte zu verwenden, sei
das jetzt fur uns die TiefkUhlpizza oder fur das
Kind Muttermilchersatzprodukte. Ohne lhnen
ein schlechtes Gewissen machen zu wollen: Es
ist medizinisch erwiesen, dass die Muttermilch
Stoffe enthélt, die biologische Vorgdnge im
Stoffwechsel des Kindes anregen und es vor
Krankheiten schitzen. Muttermilchersatzpro-
dukte sind qualitativ sicherlich hochwertig,
aber sie verfigen Uber diese Zellen nicht.
Daher haben Kinder, die nicht gestillt werden,
ein doppelt so hohes Risiko zu erkranken als
solche, die gestillt werden. Letzten Endes ist
es lhre Entscheidung, wie Sie sich und Ihr Kind
erndhren. Und nur weil Sie sich gegen das
Stillen entschieden haben, sind Sie noch lange
keine Rabenmutter.

Eine gute Beziehung zu lhrem Kind ist mit
beiden Ernahrungsformen méglich.



LZTE fir Eitern

Auch fir das Neugeborene hat jede Mahlzeit eine gesellige Komponente. Es
schaut lhnen in die Augen und sucht Kérperkontakt. Essen bedeutet fir Ihr Kind
nicht nur Nahrungsaufnahme, sondern auch Gemeinschaft, Kontakt und Genuss.
Ihre Zértliche Anwesenheit zeigt lhrem Baby, dass Sie da sind, und gibt ihm die
Sicherheit, dass Sie auch weiterhin fir es sorgen werden.

Nahrungsaufnahme ist fir Babys Gberlebenswichtig. Daher sind die Bewegungen
mit dem Mund und dem Kiefer die ersten, die das Baby gut kann. Aber es geht
nicht nur ums Essen. Durch kréftige Saug- und Kieferbewegungen kann das
Neugeborene Energie und damit auch Spannungen abbauen, Babys fihlen sich
nach dem Saugen zufrieden, so dhnlich, wie sich Erwachsene nach einer gelun-
genen Arbeit fihlen. Ausreichend kréftiges Saugen macht das Baby also nicht nur
satt, sondern auch glicklich.

Ihr Baby zeigt lhnen, dass es hungrig ist, indem es seinen Kopf hin und her zu
drehen beginnt und nach der Brust oder der Flasche sucht. Wenn dieses Hunger-
zeichen nicht beachtet wird, beginnt es zornig zu weinen.

Babys lernen in den ersten Wochen nicht nur ihre Umgebung, sondern auch sich
selbst immer besser kennen. Sie lernen selber erst langsam, wann sie Hunger
haben und wann sie satt sind. Beide, Eltern und Kind, lernen das BedUirfnis des
Babys nach Nahrung und seinen Rhythmus der Mahlzeiten erst kennen. Die
Kleinen sind darauf angewiesen, dass die Eltern Geduld haben. Manche Babys
brauchen anfangs alle zwei bis drei Stunden etwas Nahrhaftes. Und die meisten
Neugeborenen brauchen auch in der Nacht Nahrung. Geben Sie sich und lhrem
Kind die Zeit, diese neue Welt zu entdecken.

Bei Beschwerden, Schwierigkeiten oder Fragen zdgern Sie nicht, méglichst bald
eine Hebamme, Stillberaterin oder einen Arztl/eine Arztin zu Rate zu ziehen.

Allein in Deutschland macht der Umsatz der Babynahrungsindustrie jedes Jahr
rund 200 Millionen Euro aus. Muttermilch hingegen ist gratis. Es ist also auch
klar, welche Seite mehr Geld fiir Information und Werbung ausgeben kann. Es
bestehen ganz klare wirtschaftliche Interessen, und so werden die Schattenseiten
der Muttermilch in der Kommunikation oft Uberbetont. Berticksichtigen Sie diese
Tatsache, wenn Sie Informationen (iber Babynahrung lesen!

Mehr zum
THEMA

Rat und praktische Hilfe fur
alle Phasen der Stillzeit.

von Marta Guoth-Gumberger, Stille"
Elizabeth Hormann .

Grafe und Unzer Bl s

WUSSTEN SIE, DASS ...:

.. die metate Milch wihrend des Stillens pro-
duziert wird? Das Baby bestimmt durch setn
Saugen, we viel Milch erforderlich wt. So

erhdilt es etne frisch ,zubereitete und bestens

auf vetne Bediirfnisse abgestimmte Nabrung.

... der gesamte Verdauungotrakt des Neu-
geborenen noch klein und erst nach 6 Monaten
audsgeretft ist? Daber braucht ein Baby iiber
die ganzen 29 Stunden des Tages vertedlt
ungefihr acht bis zwolfmal eine kleine Portion
leicht verdaulicher Nahrunyg.

... die Neugeborenenmilch in den erosten Tagen
nach der Geburt die noch unreife Darm-

schleimbaut des Babys auskleidet und dadurch
etnen optimalen Schutz vor Allergien darstellt?

... der Milchzuckerantedl der Muttermileh
genau auf die Gebirnentwicklung Ihres Babys

abgestimmdt wst?

... ed etne echte Lernletstung fiir das Baby
bedeutet, den Zusammenhang zwischen der
Brust der Mutter und dem angenebmen Gefiihl

im Magen zu erkennen?

... etn Baby genug Milch bekommt, wenn es in
den ersten drei Monaten im Durchochnitt

115 by 220 Gramm pro Woche zunimmt?

oo i1 den ersten Tagen bis ca. 6 Wochen Babyos
irritiert werden konnen, wenn sie abwechselnd
an der Mutterbrust und dem Flaschensauger
trinken sollen? Beim Saugen an der Brust
muss das Baby andere Bewegungen mit Mund
und Zunge machen als beim Nuckeln am
Flischchen. Um diese Saugverwirrung zu
verhindern, sollte beim Stillen in den ersten
Wochen auf Flaschensauger und Schnuller

verzichtet werden.

.. die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
in den ersten sechs Monaten ausschliefslich

Stillen empfiehlt?
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Neugeborene
haben thre

etgene Art, sich

mitzuteilen. Weinen

werden Ste 1hr Kind

12

und Schreten
gehiren dazu.

Von Tag zu Tag

bedsser verstehen
lernen.

Der kleine Simon liegt still im Bett und
betrachtet neugierig das Vogel-Mobile, das
Uber ihm hangt. Plotzlich geht alles blitz-
schnell: Simon verkrampft sich, seine Stirn legt
sich in Falten, er verzieht die Mundwinkel und
beginnt laut zu schreien. Simons Vater lauft
herbei und beginnt seinen Sohn zu beruhigen.
Als Simon 20 Minuten spater friedlich schlaft,
wundert sich sein Vater immer noch darlber,
was der Grund fur die Unruhe seines Sohnes
war.

Besonders beim Weinen und Schreien fehlt
vielen jungen Eltern und vielleicht auch lhnen
die , Gebrauchsanweisung” fur ihr Kind in den
ersten Lebenswochen. Das ist normal, und je
mehr Sie lhr Kind beobachten, desto schneller
werden Sie seine eigene ,Sprache” erfassen
und verstehen. Denn bereits Neugeborene
haben eine vielfaltige und vor allem eigene
Art, sich mit ihrem Gesichtsausdruck, ihrer
Stimme und mit ihren Bewegungen mitzutei-
len. Daher ist es fur Eltern von Neugeborenen
wichtig, die besondere ,,Sprache” ihres Kindes
kennen- und verstehen zu lernen. Nehmen
Sie sich die Zeit, die Kérperbewegungen, das
Weinen und das Lachen |hres Kindes zu beo-
bachten. Bereits wenige Tage nach der Geburt
kénnen Sie an den unterschiedlichen Formen
des Weinens erkennen, was lhrem Baby fehlt.
Das Weinen vor Hunger klingt anders als das

Jammern aus Mudigkeit. Das Weinen aus
Schmerz ist schrill, der Ruf nach den Eltern,
wenn sich das Baby verlassen fiihlt, hat wieder
einen anderen Ton. Auch das Temperament
des Babys und sein Entwicklungsstand beein-
flussen die Art und Haufigkeit des Weinens.
Es gibt auch ein Schreien ohne erkennbaren
Grund. Es tritt meist in den Abendstunden
auf und wird daher auch , Dammerschreien”
genannt. Das Dammerschreien tritt zuneh-
mend in den ersten 2 Monaten auf und nimmt
nach dem 3. Monat stark ab.

In den ersten Lebenswochen ist es flr das
Baby sehr wichtig, dass seine Eltern sehr
schnell auf sein Weinen und Schreien reagie-
ren. Durch die Zuwendung und das Vertrauen
von Mama und Papa entwickelt das Neu-
geborene jeden Tag ein Stlick mehr Vertrauen
zu sich selbst, zu seinen Eltern und zu seiner
Umwelt. Es lernt, sich immer besser auszudri-
cken, und so kénnen Sie lhr Kind dann wieder
besser verstehen. Ubrigens: in dieser friihen
Lebensphase weinen Kinder nur, wenn sie
Hilfe brauchen. Sie setzen ihr Weinen noch
nicht ein, um die Eltern zu manipulieren. In
den ersten 3 Monaten ist das Gehirn des
Babys nicht so weit entwickelt, dass es aus sei-
nem Verhalten Rlckschllsse ziehen kann. Sie
kénnen also lhr Neugeborenes in den ersten
Monaten gar nicht , verwdhnen”.



@ Wenn Ihr Baby weint, schauen Sie, was es braucht, und beseitigen Sie die

Ursache des Weinens, wie Hunger, volle Windel.

& Wenn sich Ihr Baby verlassen fiihlt, Idsst es sich oft schon durch Anschauen,

Plaudern, Singen oder Streicheln beruhigen.

2 Manche Babys beruhigen sich durch Schaukeln in der Hingematte oder

Wiege.

& Babys mit einem starken Bed(rfnis nach Kérperkontakt beruhigen sich, wenn

sie am Arm oder im Tragetuch getragen werden.

@ Babys, die viel weinen, brauchen einen méglichst stressfreien, regelméaBigen

Tagesablauf und Ruhe bei den Mahlzeiten.

& Das Vorwdrmen des Bettchens oder z.B. ein getragenes T-Shirt mit dem ver-

trauten Geruch von Mama als , Leintuch” kann beim Einschlafen helfen.

2 Wenn das Baby ldngere Zeit schreit, nicht trinken will, Fieber hat bzw.

apathisch oder lustlos wirkt, dann gehen Sie mit ihm zum Arzt.

& Auch wenn Sie am Weinen lhres Baby 6fters nichts dndern kénnen: Bleiben Sie

ruhig, zeigen Sie ihm durch lhre Anwesenheit: ,,Du bist nicht alleine!”

Ein Baby weint...

..weil es hungrig ist.

..weil es mude ist und Mihe mit dem
Einschlafen hat.

..weil es zu friih aus dem Schlaf geweckt wurde.
..weil ihm zu kalt oder zu warm ist.

..weil verschluckte Luft im Magen oder im

Bauch drtickt.

..weil die Windel voll ist oder es einen wunden
Popo hat.

..weil es durch fremde Personen oder Umgebungen
verunsichert ist.

..weil es sich alleine fthlt und Kontakt braucht.
..weil ihm die Umgebung zu hell oder zu laut ist.

..weil es zu vielen Reizen ausgesetzt wurde.

WUSSTEN SIE, DASS ...:

oo 10 bis 20 % der Babys besondere Miibe
haben, mit den Anforderungen der ersten
Wochen zurecht zu kommen? Ste sind sebr
vendibel, weinen oft und lange und berubigen
atch achwer. Von einem ,, Schreibaby “ spricht
man, wenn es ca. drel Stunden oder mebhr pro
Tag, an drei Tagen in der Woche iiber dret
Wochen hinweg schredt. Schreibabys
brauchen besonders viel Korperkontakt und
Zuneigung, wn mit den vielen Eindriicken,
die auf sle etnotiirmen, zurecht zu kommen.
Dieses Verhalten, an dem die Eltern nicht
gehuld 4ind, nimmt nach den ersten

5 Monaten metst stark ab. Betroffene Eltern
dollten nicht zogern, sich bei iibermdfSiger
Belastung Hilfe von aufSen zu holen.
Verstindnisvolle Freunde, Auskiinfte von
Kinderdrzten/Kinderdrztinnen sowie spezielle

Beratungostellen konnen entlastend wirken.

Mehr zum
THEMA

William Sears

La Leche Liga International

Marilis Kurz-Lukenbein, Magret NuBbaum

Leben und Erziehung Pattloch

13



Dee gesunde
Babyhaut schiitzt
osich selbat.

Daos sollte nicht
durch zu viele

Mittelchen und

Reczatoffe gestort
werden.

Lotionen, Cremen, Ole, Oltiicher, Wund- und
Heilsalben, Sonnenschutzmittel, Puder, Seifen,
Badelotionen oder -6le — die Kosmetikindu-
strie hat schon vor einiger Zeit den Babymarkt
entdeckt, und so kdénnen Sie unter vielen
Produkten auswahlen, die, glaubt man der
Werbung, jeweils ,das Beste fur Ihr Kind”
sind. ,Das Beste fur Ihr Kind” ist allerdings
Zurtckhaltung: Das alte Sprichwort , Weniger
ist mehr” trifft auch bei der Babypflege zu.

Naturlich sind Hygiene und Kérperpflege gera-
de rund um das Kind besonders wichtig. Aber
im Gegensatz zu friher ist heute ein ,zu
wenig” selten der Fall. Eher verursachen zu
viele Mittelchen, chemische Stoffe oder gar
Schadstoffe in Kleidung und Mobeln Pro-
bleme, von Ausschlagen bis hin zu Allergien
oder Asthma.

Ehe Sie sich entscheiden, welche Pflegepro-
dukte oder welches Wickelsystem Sie verwen-
den, welche Babykleidung oder Einrichtungs-
gegenstande Sie kaufen, informieren Sie sich
gut, vor allem Uber Reiz- und Schadstoffe.
Und bleiben Sie bei dem gewahlten Pflege-
produkt, wenn es das Baby gut vertragt.
Auf keinen Fall sollten Sie viele verschiedene
Probepackungen an Ihrem Baby durchtesten.

Welche Pflege braucht Ihr Neugeborenes nun
tatsachlich? Neugeborene haben von Anfang
an eine eigene Personlichkeit und ihre eigenen
Bedurfnisse. Und so wie der eine Erwachsene
einfach schneller friert und der andere auch im
Hochwinter nur ein Leiberl tragt, ist es auch
bei den ganz Kleinen. Wenn Sie Ihr Kind gut
beobachten, werden Sie mit der Zeit wissen,
was fur Ihr Kind die jeweils passende Pflege

ist. lhre Richtlinie bei der Pflege sollte also
weniger sein, der Werbung zu glauben, son-
dern eher, auf die Bedurfnisse lhres Babys
einzugehen.

Von einem kann |hr Baby bei der Pflege sicher-
lich nicht genug bekommen: von Zartlichkeit
und Zuwendung. Berihrungen bedeuten fur
Babys viel und sind fur ihre Entwicklung wich-
tig. Die Haut ist ein wichtiges Sinnesorgan.
Gerade die Kleinen erfahren und erfihlen ihre
Umwelt vorerst hauptsachlich Gber die Haut.
In diesem Fall geht Liebe also nicht nur durch
den Magen, sondern auch Uber die Haut. Sie
werden in den nachsten Jahren viel Zeit mit
lhrem Kind beim Wickeln, Baden, Anziehen
verbringen — nutzen Sie diese Zeit auch zum
Plaudern, Schmusen oder Spielen. Bereits
Neugeborene lieben es, wenn man bei der
Pflege mit ihnen spricht.

Anfassen durfen Sie Ihr Kleines unbesorgt —
auch wenn es lhnen, vermutlich vor allem den
Vatern, so zart und zerbrechlich vorkommt.
Es hat bei der Geburt schon viel Druck ausge-
halten und ist von der Schwangerschaft her
gewohnt, fest umschlossen zu sein. Liebevolle,
sanfte, aber gleichzeitig klare und feste
Berlhrungen vermitteln dem kleinen Zwerg
Sicherheit. Zu bedenken ist: Achten Sie bei
allem, was Sie mit dem Baby tun, darauf, dass
sein Kopfchen gestutzt ist. Seine Halsmuskeln
sind flr den verhaltnismaBig schweren Kopf
noch zu schwach und ungedibt.

Was die Haut betrifft: Schon vom ersten Tag
an bildet die Babyhaut einen Sauremantel. Er
wirkt als Schutzschild vor fremden Keimen.
Deshalb sollte er nicht stéandig wieder abge-



waschen und durch kiinstliche Ole oder
Cremes gestort werden. AuBerdem
werden Babys eigentlich nicht schmut-
zig, auBer wenn sie ab und zu schwit-
zen oder nach den Mahlzeiten viel
spucken.

Tagliches Baden ist in der Regel nicht
notwendig und kann sogar schaden.
Zwei bis drei mal die Woche — funf
bis maximal zehn Minuten — genigen.
Auf Badezusatze oder Schampoos soll
verzichtet werden, weil sie die Haut
austrocknen. Auch fir die Haarwéasche

de Substanzen enthalten. Sollten Sie Ihr
Neugeborenes taglich baden mussen,
geben Sie einige Tropfen Weizenkeim-
oder Mandel&l ins Wasser.

Ubrigens: Die Babypflege ist ein
Bereich, wo Mutter und Vater von
Anfang an die gleichen Chancen
haben. Beide missen sich ihre Sicherheit
im Umgang mit dem Kind erst erwer-
ben. Es gibt also weder fur die Mutter
einen Grund, an den Fahigkeiten
des Vaters zu zweifeln, noch gilt die
Ausrede der Vater, dass die Mutter
.von Natur aus” viel besser pflegen

AUS DER PRAXIS:

reicht warmes Wasser. Verwendet wer-
den koénnen Babyseifen, die rickfetten-

kdnnten. Gegenseitiges Vertrauen und
gemeinsames Uben hilft!

Wie Sie Ihr Baby wickeln, baden, wie man Hautreizungen behandelt oder wie
seine Verdauung und sein Stuhlgang funktionieren sollten, haben Sie sicherlich im
Krankenhaus, von der Hebamme oder in Vorbereitungskursen erfahren. Deshalb
nur einige generelle Tipps:

& Organisieren Sie die Babypflege so, dass auch Sie selbst méglichst wenig
belastet werden:

2 Der Wickelplatz sollte bequem und rickenschonend (Wickelfldche in Héhe
lhrer Hiften, 70 cm tief, 80 cm breit) sein.

& Die Beckenbodenmuskulatur der Mutter ist — hormonell bedingt — einige
Wochen nach der Geburt nicht so belastbar. Junge Mditter dirfen daher nicht
schwerer als 5 Kilogramm heben.

& Wird das Neugeborene in einem Tragetuch dicht an den Kérper gebunden, so
ist dies fir Beckenboden und Wirbelsdule der Mutter (und auch des Vaters)
am besten. Und das Baby ist so hervorragend geschiitzt.

& Mit einem gesunden Neugeborenen kénnen Sie gleich in den ersten Tagen ins
Freie gehen. Es sollte jedoch vor Zugluft und direkter Sonnenbestrahlung
geschitzt werden.

& Nicht gut zurecht kommen Babys mit groBen Temperaturunterschieden. An
heilBen Tagen oder in stark geheizten Rdumen kann es fir das Baby schnell zu
heiB werden. Babys werden dann apathisch, schwitzen aber nicht stark, weil
sie das noch nicht kénnen. Das kann fiir Babys problematisch werden. Sorgen
Sie fiir Abktihlung: eine kiihlere Umgebung, genug zu Trinken.

& Auch vor Kélte missen Neugeborene gut geschlitzt werden. Sie sollten nur
zum Baden oder zur Babymassage ganz ausgezogen werden, der Raum muss
dann warm genug sein (24 Grad).

& Creme — und zwar eine Wundschutzcreme, sparsam aufgetragen — braucht lhr
Kleines nur auf Gesal3 und Genitalbereich. Im Ubrigen kommt gesunde Baby-
haut normalerweise ohne Fett von auBen aus. Wenn die Haut sehr trocken
ist, massieren Sie einige Tropfen Weizenkeim-, Mandel- oder Babyél ein.

& Vermeiden Sie unnétige chemische Stoffe in Kleidung, Windeln oder Pflege-
produkten und schitzen Sie Ihr Baby vor direkter Sonneneinstrahlung. Bis zum
Alter von ca. 10 Jahren ist die kindliche Haut empfindlicher als die von
Erwachsenen. Sie braucht daher besonderen Schutz.

& Reizstoffe sollten auch in der Babykleidung vermieden werden: In atmungs-
aktiven Naturmaterialien — am besten schadstoffgeprtift — ist Ihr Baby bestens
gekleidet.

Z:Schneiden Sie dem Baby die Nagel,

wenn es schlaft oder es jemand ablenkt.

“*Machen Sie sich keinen unnétigen Stress,

wenn lhr Baby nicht gerne badet.
Ganzkdrperwaschungen mit dem Wasch-
lappen kénnen ein Bad ersetzen. Oft hilft ein
L Trick”: Wickeln Sie das Kind ganz in eine
Windel ein und lassen Sie es so sachte ins
richtig temperierte Wasser (37 Grad Celsius)

gleiten.

“:Die Hauttemperatur des Babys wird am Hals-

ausschnitt oder im Nacken Uberpruft. Hande
und FuBe von Neugeborenen sind meist kahl.
Wollschiihchen oder Socken und in den
ersten Wochen ein Baumwollhdubchen sind
sinnvoll.

“:Lassen Sie das Baby nie alleine am Wickel-

tisch liegen. Ihr Kind kann sich ganz unver-
mutet bewegen und dabei hinunterfallen.

#:Reden Sie mit dem Kleinen und erzéhlen Sie,

was Sie gerade machen.

2:Wenn |hr Kind jinger als zwei Monate alt ist

und Durchfall hat, bitte zogern Sie nicht,
sofort einen Kinderarzt aufzusuchen.

#:Waschen Sie neu gekaufte Babykleidung

zwei bis drei Mal, um Schadstoffrtickstande
aus der Produktion zu entfernen.

Ubrigens, wenn Sie mehr lber Babymassage
erfahren wollen, dann probieren Sie doch

einen Schnupperkurs.

Mehr zum
THEMA

Unsey E"aby '
|

Das erste g,

.....

Der groBe GU-Ratgeber
von Dagmar von Cramm, Eberhard Schmidt
Gréfe und Unzer
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SCHLAFEN

Ein Neugeborenes

16

hat noch kei-
nen Tag-Nacht-
Rbythmuo.

FEo muos erot
lernen, dass in

der Nacht
geschlafen wird.

Ringe unter den Augen, standig Ubermidet,

sich in diesem Klischee junger Eltern wieder? :

. drei bis vier Zyklen durch, mitunter aber auch
an der Grenze der Belastbarkeit. Erkennen Sie

Kein Wunder, Sie leben mit einem neuen :

Familienmitglied zusammen, das erst lernen @

muss, dass es Tag und Nacht gibt — und dass

man bei Nacht (mdglichst durch-)schlaft.

Neugeborene haben einen véllig anderen
Schlafrhythmus als Erwachsene. Erst knapp vor
der Geburt haben sie Gberhaupt Schlaf- und
Wachperioden entwickelt, noch ohne jeden
Zusammenhang zu Tag und Nacht. In den
ersten zwei bis vier Lebenswochen bleibt Ihr
Kleines bei diesem Rhythmus. Es schlaft unre-

nur eine oder zwei knappe Stunden.

Im Traumschlaf ist das Kind leicht irritierbar.
Wenn es in dieser Phase erwacht, ist es oft
mit dem Weiterschlafen vorbei. Daran sollten

¢ Sie denken, wenn das Baby auf lhrem Arm

einschlaft. Legen Sie es erst dann in sein Bett-
chen, wenn es tief schlaft, ruhig atmet und
sich schwer anfthlt. Sonst riskieren Sie, lhr
Kind aus dem Traumschlaf zu reien.

¢ Auch wenn das Kleine nach einer knappen

gelmaBig in vielen kleinen ,Happchen” — wie °

beim Essen auch — Gber 24 Stunden verteilt.

beginnt das Schlafverhalten regelmaBiger zu °

werden, langsam beginnt sich das Baby auf
den Tag-Nacht-Rhythmus einzustellen.

Stunde — also am Ende eines Schlafzyklus —
unruhig wird und mit geschlossenen Augen

¢ quengelt, sollten Sie es nicht sofort aus dem
Zwischen der zweiten und zehnten Woche *

Bett nehmen. Meist beruhigt es sich von allei-
ne nach wenigen Minuten. Wenn nicht, reicht

: oft Ihre beruhigende Stimme oder eine leichte
* BerUhrung mit der Hand.

Vielleicht kénnen Sie sich besser auf Ihr Kind -
einstellen, wenn Sie wissen, dass es anders :
schlaft als Erwachsene. Es fallt nicht sofort :
in tiefen Schlaf, sondern beginnt mit einer -
leichten, oberflachlichen Phase, dem , Traum- .

schlaf”. Erst dann folgt der Tiefschlaf. Daran

schlieBt wieder eine oberflachliche Schlaf- -

phase an, wo die Kleinen kurz aufwachen, um

danach wieder mit der Traumschlafphase zu -
beginnen. Dieser Schlafzyklus des Kindes dau- -
ert ca. 50 Minuten. Meistens schlaft das Baby .

Lassen Sie sich von GroBeltern, Verwandten
und Freunden nicht unter Druck setzen. Die
Ansage, ein Baby sei ,brav”, weil es durch-
schlaft, ist schlicht und einfach falsch. Ein
Neugeborenes kann noch nicht ,brav” oder
»schlimm” sein. Es kann, von der Entwicklung
seines Gehirns her, noch nicht bewusst
handeln. Ein méglichst ruhiger, stressfreier
Umgang vermittelt — mit einem regelmaBigen
Tagesablauf, Kérperkontakt und viel Zuwen-
dung — dem Baby Sicherheit und Geborgen-



heit. Dass das Ein- und Durchschlafen
dann leichter geht, wissen die Eltern
von sich selbst.

Zu erkennen, wann das Kind mude ist, .

ist relativ leicht: Ein muder Blick, die
Augen fallen zu, es gahnt — und schlaft
ein. Manche werden beim Stillen oder
nach der Flasche mude. Einige weinen
und brauchen zum Einschlafen mehr
Unterstitzung: Schaukeln, Streicheln,

die Nahe eines Elternteils. Lassen Sie

dem Kind auch die Zeit, zu entdecken,
wie es sich selbst beruhigen kann. Auf
keinen Fall sollten Sie aber das Baby
Uber langere Zeit schreien lassen. Das
hilft ihm nicht, seinen Schlafrhythmus
zu finden, sondern quaélt es nur.

. AuBerdem geht das zu Lasten lhrer

Nerven. Sie brauchen in den ersten

. Wochen ohnehin viel Energie, um das

neue Leben mit dem Baby zu meistern.

Deshalb sollten Sie auch auf sich schau-

. en: Damit Sie das Thema , Schlafen”
. nicht zu sehr belastet, reden Sie mit

Ihrem Partner/lhrer Partnerin Uber die

. Situation. Uberlegen Sie gemeinsam,

wie jeder annahernd genug Schlaf fin-
den kann. Wenn der Vater es z.B.
schafft, durchzuschlafen, kann er der

° Mutter in der Frih das erste Wickeln

abnehmen. Die Mutter konnte sich

. tagstber goénnen, mit dem Baby ein

Nickerchen zu machen, auch wenn

. Arbeit liegen bleibt.e

. Lernen Sie das Schlafverhalten lhres Kindes kennen. Wenn es Mldigkeitszei-
chen zeigt, legen Sie es ins Bett, auch am Tag. Probieren Sie aus, was lhrem
Kind beim Ein- oder Weiterschlafen hilft: es in Ruhe lassen, Reden, Streicheln,
Schaukeln oder Kérperkontakt. Wenn es am Arm einschléft, warten Sie mit
dem Niederlegen, bis es tief schidft. Wenn das Baby im Schlaf aufweint oder
aufwacht, warten Sie ab, ob es wirklich ausgeschlafen ist. Nehmen Sie es

nicht sofort aus dem Bett.

+ Helfen Sie dem Baby, den Unterschied zwischen Tag und Nacht zu finden:
Machen Sie in der Nacht wenig Licht, sprechen Sie leise und wenig, wickeln
Sie nach Méglichkeit nicht, stillen Sie im Bett liegend usw.

@ Der richtige Schlafplatz fur Ihr Kind ist der, der den Bed(irfnissen aller
Beteiligten entspricht: Wenn das Kleine im Elternbett schléft, sind Ihre
Schlafunterbrechungen beim Stillen oder Beruhigen kirzer. \or 150 Jahren hat
sich bei uns die Lebensart so verdndert, dass Neugeborene nicht mehr
L,automatisch” im Bett ihrer Eltern liegen. Haben Sie aber einen leichten Schlaf
und wachen durch jeden Muckser des Babys auf, wéhlen Sie ein Kinderbett
neben lhrem Bett — oder auch einen anderen Raum. Sie mdssen aber lhr Kind

rechtzeitig héren kénnen.

2 Der Schlafraum lhres Kindes sollte immer gut geliiftet sein und eine Raum-

temperatur von ca.18 Grad C haben.

& Zum Thema Schlafhaltung: Empfohlen wird die Riickenlage — so kann es
gut atmen. Aber das Kind sollte nicht dazu gezwungen werden, wenn
es eine andere Haltung lieber hat. Jedenfalls sollte das Baby auf einer
festen, flachen Unterlage ohne Kopfpolster liegen.

& Zur Vorbeugung des plétzlichen Kindstodes — auch SIDS genannt — wird
empfohlen, Neugeborene méglichst nicht auf den Bauch zu legen.
Weitere Schutzfaktoren sind, das Baby nicht alleine zu lassen, eine
Wohnung ohne Zigarettenrauch und Vermeidung von Uberwérmung und

Stress.

2 Bemdhen Sie sich um eine ruhige, sichere Atmosphdre. Vermeiden Sie zu
héufige Besuche oder unregelméaBige Tagesabldufe. Lassen Sie sich auch nicht
von anderen Mlittern oder GroBmduttern unter Druck setzen. Wenn Sie Ihr
Baby gut kennen, wissen Sie am allerbesten, was fir das Kleine richtig ist.

WUSSTEN SIE, DASS ...:

... Ste Thr Baby in den erosten Monaten nicht
Lverwohnen “ oder ,,verziehen “ kinnen? Ein
Neugeborenes kann noch keine Zusammen-

hiinge berstellen oder Riickschliisse ziehen.

...ed schon unter den Neugeborenen Kurz-
und Langochlifer gibt? Zwischen 19 und
20 Stunden liegt der Schlafbedarf der
Kleinsten.

... mebr als zwel Drittel der Babys ab dem
vierten Monat hiufig fiir fiinf bis sechs
Stunden durchschlafen? Manche Eltern
brauchen aber mebhr Geduld: Etwa ein Zebntel
der Kinder schafft das erst mit einem Jabhr.

... Ste keine Angot haben miissen, sich im
Schlaf auf Thr Kind zu legen, wenn es bei
Thnen im Bett liegt? Nur wenn Ste durch
Alkohol 0der Medikamente beeintrichtigt sind,

konnte das pasaieren.

Schlaflied

Der Schlafwind wiegt die Vogelnester
Und blast aus seinem Mondhorn Sterne,
hat Eichhérnchen und Kinder gerne
und blast aus seinem Mondhorn Sterne,
fur Bruderchen und Schwester.

Aus: Christine Busta: Die Sternenmihle;

Otto Mdller Verlag, Salzburg

http://www.schlafumgebung.de
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ZEIT

FUR MICH

So faszinierend das

Ihre Rolle aly Mutter

ot

Muttersein i, Ste
bleiben auch Frau.

J,Dtll’l/lel’la un9 nett.

Und Sie haben auch

etn Recht auf Zett fiir

18

sich selbast.

:*r

‘ {
A
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Jeder werdenden oder frisch gebackenen
Mutter spukt das Bild der , perfekten Mutter”
durch den Kopf: Sie ist gepflegt, strahlt von
einem Ohr bis zum anderen, ist stolz, Uber-
glucklich, in ihr Baby verliebt, noch dazu ttich-
tig und gut organisiert. Doch viele Mutter sind
nach der Geburt starken Gefthlsschwankun-
gen ausgesetzt: Leidenschaftliche Geflihle der
Zartlichkeit fur das Kind, eine Hochstimmung
wechseln oft mit Weinen, Belastung,
Uberforderung und dem Gefihl groBer
Traurigkeit und Verzagtheit ab.

Ungefdhr 50% der Frauen erleben 2-3 Tage
nach der Geburt einen richtigen Gefihls-
umschwung, das Hochgefuhl schlagt in den
so genannten ,Baby-Blues” um. Gerda, eine
junge Mutter von zwei Kindern, erinnert sich
noch genau: ,Die Verantwortung traf mich
wie ein Keulenschlag. Ich dachte auch, ich
schaffe es nicht, alle Bedurfnisse meines Babys
rechtzeitig zu stillen. Ich traute mich nicht
zu duschen, oder sogar auf die Toilette zu
gehen, denn Felix hatte ja inzwischen schreien
kénnen. Ich war Uberfordert, und mich plagte

Ich bin
immer
ich!

auch das schlechte Gewissen, da ich nicht so
eine Ubergluckliche Mutter war, wie ich hatte
sein sollen. Die Ubermachtige Liebe zu meinem
Sohn kam erst spater.

Dieses Wechselbad der Gefluhle entsteht
nicht nur durch Schlafmangel und kérperliche
Belastung, sondern auch durch die gefihlsma-
Bige Anspannung, die mit dem Mutterwerden
und der Verantwortung fur ein Baby verbun-
den sind.

Die Geburt lhres Kindes und das Mutter-
werden bewirken eine starke Veranderung in
lhrem Leben. Auch wenn die BedUrfnisse lhres
Babys vorrangig sind, brauchen Sie auch selbst
nach all den koérperlichen Strapazen, den see-
lischen Berg-und-Tal-Fahrten, die Schwanger-
schaft und Geburt mit sich bringen, Aufmerk-
samkeit und Zuwendung.

Wahrscheinlich haben auch Sie die Erfahrung
gemacht, dass die vor der Geburt des Kindes
gewohnte Zeiteinteilung nicht mehr gilt. Sie
haben das Gefuhl, nicht mehr Uber lhre Zeit
selbst verfigen zu kénnen, nie mehr fertig zu
werden, und Sie fuhlen sich, besonders in der
ersten Zeit, jede Minute gefordert. So seltsam
lhnen im Augenblick der Vorschlag klingen
mag: Nehmen Sie sich Zeit fur sich selber —
und wenn es nur 10 Minuten sind, in denen
Sie vertraumt am Parkbanker! sitzen.

Nach Schwangerschaft und Geburt ist der
Korper einer Frau verandert. Es wird einige
Zeit dauern, bis Sie wieder lhre alte Figur
haben. Der Bauch, die BrUste, die Scheide
und der Damm zwischen Scheide und After
sind in Mitleidenschaft gezogen. Wochenfluss
und oftmals auch Rickenschmerzen tragen
zum Unwohlsein bei. Versuchen Sie sich auch
mit Ihrem veranderten Korper anzufreunden,
betrachten Sie sich liebevoll und nicht mit
Uberkritischen Augen! Fihlen Sie sich wohl in



lhrer Haut — auch ohne Mannequinfigur
— in lhrem Wohlfuhlgewicht! Die
Vorstellungen von der Idealfigur sind
kulturell gepragt. Also: lassen Sie sich
nicht nur von auBen diktieren, wie lhr
Koérper ausschauen muss.

Blasen- oder Darmentleerung und beim
Geschlechtsverkehr. Durch die Geburt
eines Kindes werden diese Muskeln
sehr beansprucht und mussen durch
Ubungen gestarkt werden, sonst kon-
nen spater Schwierigkeiten wie Blasen-
schwache entstehen. Vermeiden Sie
in den ersten 6 Wochen nach der
Geburt schweres Heben und Tragen!
lhrer Beckenbodenmuskulatur zuliebe
sollten Sie Dinge, die schwerer als 5 Kilo
sind, nicht heben.e

Ein ganz wichtiger Teil Ihres Korpers ist
die Beckenbodenmuskulatur. Sie spielt
im Leben einer Frau eine ganz wichtige
Rolle, nicht nur bei Schwangerschaft
und Geburt, sondern auch bei jeder

Uberlebenstipps

% Nach einer kérperlichen Strapaze wie der Geburt brauchen Sie Erholungszeit:
Pflegen Sie sich und lassen Sie sich vom Partner, von Verwandten und
Freunden verwéhnen! Ja, z6gern Sie nicht, Hilfe auch einzufordern. lhre
Umgebung wird Sie dann am besten unterstiitzen kénnen, wenn Sie sagen,
was Sie brauchen.

@ Es ist toll, wenn Sie Verstdndnis, Unterstiitzung und Hilfe von Ihrer Umgebung
bekommen. Passen Sie aber auch selbst auf sich auf und haben Sie keine
Scheu, an sich zu denken. Wenn Sie mit sich und der Welt im Einklang sind,
kommt das letzten Endes Ihrem Kind und der ganze Familie zugute!

@ Uberlegen Sie, was Ihnen SpaB3 und Freude machen kénnte, und tun Sie es
ohne schlechtes Gewissen!

@ Gestatten Sie sich Schwéche, Weinerlichkeit und Uberempfindlichkeit — das ist
in den ersten Wochen ganz normal.

& Fordern Sie Ihr Wohlbefinden mit kérperlicher Betdtigung und gesunder
Erndhrung!

& Versuchen Sie in den kurzen Ruhezeiten, die lhnen bleiben, sich kérperlich und
seelisch zu entspannen!

& Geben Sie sich Zeit, wieder ganz zu sich zu finden. Sie waren neun Monate
lang schwanger, warum soll jetzt in drei Wochen alles wieder beim Alten sein?
Haben Sie mit sich Geduld!

@ Nehmen Sie auch lhre Nachsorgeuntersuchung ernst. Gehen Sie bei
Schmerzen oder ungewolltem Harnverlust zum Arzt.

Ubungen

Elisabeth Brand| ist Physiotherapeutin und hat folgende Ubung fiir die
Elternbriefe zur Verfligung gestellt:

Ruckbildung fur Beckenboden und Bauchmuskulatur

Legen Sie sich bequem und entspannt auf den Ricken. |hre Beine haben Sie mit
einer Knierolle oder einem Kopfpolster unterstiitzt. Legen Sie Ihre Hande auf den
Unterbauch. Spuren Sie die ruhige Wellenbewegung Ihrer Atmung. Versuchen
Sie mit einem kurzen ,Zwinkern” Ihre Scheide zu spiren. Nun stellen Sie sich vor,
mit dem eben wahrgenommenen Beckenboden eine ,Marille” aufzuheben und
wahrend der Ausatmung sanft ins Kérperinnere zu ziehen. Ihre Gbrige Bauch- und
Huftmuskulatur bleibt entspannt. In der Folge kénnen Sie in Bauchlage (Kissen
unter Unterbauch) im Sitzen und Stehen die Ubung wiederholen. Haben Sie ein
gutes Gefuhl fir Ihren Beckenboden entwickelt, dann versuchen Sie Ihren Unter-
bauch mit sanftem Einziehen mitzunehmen. (10-30 Mal taglich).

Vorsicht! Bei schweren Dammrissen missem Sie mindestens 3 Wochen warten,
um die Heilung nicht zu stéren.

Wenn Sie diese Ubung beherrschen, kénnen Sie sie auch neben Ihren alltaglichen
Beschaftigungen machen: beim Telefonieren, beim Kochen usw.

Einfach zum

Nachienken

U berlegen Ste einmal, wie lange Sie Thr
Kind vo intensiy brauchen wird wie jetzt
gerade. Wenn Ste es mut der Spanne Ihres
etgenen Lebens vergleichen, dann tst die
Zett mit dem Baby und dem Kleinkind nur
etn Bruchteil davon und rasch vorbet.

Ste konnen sich leichter stark nach den
Bediirfnwen lhres Kindes richten, wenn
Ste sich bewusst machen, dass es nicht
fiir ewig tot. Und umgekebrt wird es
Thnen apéiter leichter fallen, Ihr Leben in
der Zeit, wo Ihr Kind Ste nicht mebr g0
intenstv braucht, wieder neu zu gestalten,
wenn Ste jetzt nicht ganz auf lhre eigenen

Wiinsche vergessen.

19



lhre Beziehung

wird durch Ihr
gemetnsames Kind
durchaus
herausgefordert.
Gemeinsam werden
Ste diese Zeit
entdecken und einander
(mmer wieder neu
kennen lernen kénnen.
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In Méarchen und in Filmen ist das Leben meist
sehr einfach. Da gibt es eine Prinzessin und
einen Helden und nach einigen Verwirrungen
und Prifungen finden sie sich und leben mit
ihrer Kinderschar gltcklich bis ans Lebens-
ende. Weder Prinzessin noch Held sind lange
hin- und hergerissen zwischen den Gefihlen
fareinander und ihrer Liebe zum Kind. Aber
die gehen selten arbeiten, und auch den
Einkauf erledigt offensichtlich wer anderer
fur sie. Im echten Leben haben Sie ebenfalls
verschiedenen Rollen: Sie leben als Frau oder
Mann, Sie sind Partner in einer Beziehung, Sie
sind Kind lhrer Eltern, Sie gehen arbeiten usw.
Im Laufe lhres Lebens haben Sie also sicher-
lich zahlreiche Rollen ausprobiert und immer
wieder — bewusst und unbewusst — die fur Sie
passenden ausgewahlt. Zu den zahlreichen
Rollen, die Sie also bis jetzt bereits innehaben,
kommt nun noch die als Eltern dazu. Das ist
gewiss viele Jahre lang keine Nebenrolle. Und
eine der bisherigen Hauptrollen lhres Lebens,
die Partnerschaft, scheint nun von dieser

neuen Hauptrolle , Elternschaft” an die Wand
gespielt zu werden. Aber diese Konkurrenz ist
nur eine scheinbare: Werden viele Theater-
sticke nicht erst spannend und wertvoll,
wenn zwei oder drei einander ebenbirtige
Hauptdarsteller einander gegeniberstehen?
Partnerschaft und Elternschaft sind keine
Gegenspieler. Sondern es sind zwei wichtige
Stutzpfeiler Ihres Lebens. Selbstverstandlich
gibt es immer wieder Reibungspunkte. Es
entsteht ein Spannungsfeld — in dem die
Beziehung wachsen kann, Sie schlieBlich
gemeinsam eine Familie werden. Aber versu-
chen Sie nicht eine der Hauptrollen, z.B. die
Partnerschaft, langfristig zur Nebenrolle zu
machen. Das Theater, das Sie im wirklichen
Leben haben, vertragt leicht zwei Hauptrollen.
Das hat das wirkliche Leben mit dem Theater
gemeinsam.

Apropos Theater: Seit seiner Geburt hat lhr
Kind es in Windeseile geschafft, das Drehbuch
Ihres Lebens ordentlich umzuschreiben. Waren



Sie bisher zwei erwachsene Menschen,
die miteinander reden und sich unter-
einander etwas ausmachen konnten,
wo jeder seinen eigenen Lebensbereich
hatte und trotzdem einiges an Zeit fur
gemeinsame Unternehmungen blieb —
jetzt sind Sie auf einmal zu dritt. Und
der kleine Zwerg versucht deutlich seine
Bedurfnisse mitzuteilen, die nicht war-
ten koénnen. Diese Bedurfnisse sind
Uberlebenswichtig. Sie kénnen es sich
also nicht aussuchen, ob und wann
Sie Ihr Kind pflegen. Hatten Sie friher
gemeinsam ungestort viel Zeit verbrin-
gen koénnen, so ist jetzt auf einmal
jede halbe Stunde allein zu zweit eine
Sensation. Kein Wunder, dass sich lhre
Partnerschaft verandert. Und Verande-
rungen dieser GroBenordnung machen
verstandlicherweise Angst.

Sie hatten gehofft — wenden Sie jetzt
vielleicht ein —, dass Ihre Partnerschaft
so bleibt, wie sie ist. Vorher war sie so
gut, dass Sie eigentlich nichts daran
hatten andern wollen. Aber lehrt Sie
nicht die Erfahrung, dass lhre Partner-
schaft deshalb gut ist, weil Sie gemein-
sam alle Herausforderungen des Lebens
immer wieder gut bewadltigt haben? Ob
es die Kleinigkeiten des Lebens waren,

wie z.B. das gemeinsame Frihstlck,
dass Sie miteinander trotz der mor-
gendlichen Hektik immer gemidtlich
gestalten. Oder ob es die groBen Wirfe
des Lebens, wie eine schone Reise, lhre
Hochzeit oder der Hausbau waren.
Durch lhre Fahigkeit, einander zuzuho-
ren, sich auch im gréBten Trubel Zeit zu
nehmen, offen und ehrlich zueinander
zu sein und zusammenzuhalten, ist lhre
Beziehung gut geworden. Naturlich gab
es immer wieder ein Auf und Ab — wir
sind alle nur Menschen. Aber Sie haben
die Herausforderungen bisher ge-
schafft, also werden Sie die Anderun-
gen, die durch Ihr Kind entstehen, auch
meistern kénnen! Schauen Sie zurlick
und erinnern Sie sich, was lhnen in
lhrer Beziehung bisher geholfen hat:
vielleicht ein anerkennendes Wort, ein
Lacheln, eine Umarmung oder einfach
Hilfe am richtigen Fleck ...

Und vergessen Sie nicht, auch wenn
Sie manchmal den Eindruck haben,
dass Ihr Leben ein einziges Theater ist:
Sie haben ja auch etwas gewonnen
— Sie haben gemeinsam einem neuen
Menschen das Leben geschenkt. Wenn
das kein Grund zur Freude ist!

Versuchen Sie — trotz Stress — tdglich ein paar Minuten miteinander zu ver-
bringen. Ein kleiner Spaziergang am Abend z.B., wo Ilhr Kleines im Kinder-

wagen schléft, kann gut geeignet sein.

Erzéhlen Sie einander, wie es lhnen geht. Was lhnen tagsiber durch den Kopf
gegangen ist, was Sie beschéftigt, was belastet. Einander zuhdren schafft

immer wieder aufs Neue Vertrauen.

Reden Sie mit anderen Paaren, die bereits Kinder haben. Fragen Sie ganz
konkret, wie lhre Freunde bestimmte Situationen gemeistert haben.

Sie beginnen jetzt teilweise in unterschiedlichen Welten zu leben. Die Mutter
verbringt viel Zeit mit dem Kind. Fir den Vater verdndert sich das Leben unter-
tags meist nicht so sehr. Sie haben dadurch unterschiedliche Sichtweisen. Das
ist ganz normal. Versuchen Sie langsam mit den Sichtweisen des Anderen
vertraut zu werden. Ist es nicht spannend, wie unterschiedlich ein und dieselbe
Situation erlebt werden kann?

Mann und Frau verdndern sich durch ein Kind. Vielleicht empfinden Sie das
als Entfremdung. Reden Sie miteinander dardber, und Sie werden neue, oft
faszinierende, manchmal erschreckende Seiten an lhrer Partnerin, an lhrem
Partner kennenlernen.

Vergessen Sie nicht auf Zartlichkeiten. Derzeit ist das Wichtigste, die Vertraut-
heit und Zértlichkeit zwischen Ihnen zu ndhren und am Leben zu erhalten.

Die richtige Zeit fir den ersten Sex nach der Geburt ist dann gekommen,
wenn die Frau keinen Wochenfluss und keine Schmerzen mehr hat und beide
Platz und Lust fdreinander gefunden haben. Machen Sie sich keinen Stress!
Ubrigens: Stillen ist kein sicheres Verhiitungsmittel. Wenn Sie auf Nummer
sicher gehen wollen, mussen Sie anders vorsorgen. Ihr Gyndkologe weil3 sicher
Rat.

Einfach zum

Nachdenken

n das Spiel Detner Gefiible
und tn den Ernst Detner Gedanken;
in den Reichtum Deines Schweigens

und in de Armut Deiner Sprache

lege ich metne Zusage: Ich bin fiir Dich da!

In die Fiille Detner Aufgaben
und in die Leere Deiner Geoschifligkett,
in die Vielzahl Deiner Fihigketten

und in die Grenzen Deiner Begabung

lege ich metne Zuvsage: Ich bin fiir Dich da!

In die Enge Deines Alltags

wund tn die Wette Deiner Triume,

in die Schwiiche Deines Verstandes

und in die Krifte Deines Herzens

lege ich metne Zusage: Ich bin fiir Dich da!

(Verfasser/Verfasserin unbekannt)
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BABYJAHRE

Die fruhkindliche Entwicklung aus biologischer Sicht
von Remo H. Largo

Taschenbuch, Piper, Minchen 2001

STILLEN

Rat und praktische Hilfe fur alle Phasen der Stillzeit
von Marta Guoth-Gumberger, Elizabeth Hormann
Broschiert, Grafe und Unzer, Mlnchen 2004

EIN BABY WILL GETRAGEN SEIN

Alles Uber geeignete Tragehilfen und die Vorteile des Tragens
von Evelin Kirkilionis

Taschenbuch, Késel, Minchen 2002

WIE UNSER SCHREIBABY RUHE FINDET
Tipps und Ratschlage fur betroffene Eltern

von Marilis Kurz-Lunkenbein (Hg.), Margret NuBbaum
Taschenbuch, Pattloch 1998

UNSER BABY

Der groBe GU-Ratgeber

von Dagmar von Cramm, Eberhard Schmidt
Gebundene Ausgabe, Grafe und Unzer, Minchen 2005

SO PFLEGE ICH MEIN BABY
Expertenrat zu Alltag, Férderung und Entwicklung

von Birgit Brand-Horsting
Rororo Taschenbuch 2001

DAS 24-STUNDEN-BABY

Kinder mit starken Bedurfnissen verstehen

von William Sears, Betty Wagner, Hanny Santini

Taschenbuch, 1998

Zu beziehen Uber La Leche Liga, Maria Windholz — Tel./Fax: 02162/662 05
lalecheliga@gmx.at, http://www.lalecheliga.at
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6‘& o
' Wie Eltern und Baby einander kennen und lieben lernen

KATHAREN A von Katharina Zimmer
B Taschenbuch, Goldmann Verlag, 2001

Erste Gefllhle

ey von Warwick Pudney; Judy Cottrell
g -m Gebundene Ausgabe, Beust Verlag Kt., 2000

L

von Lars H. Gustafsson
Broschiert, Kreuz Verlag, 1994

www.babynet.at

Bundesministerium fiir Wirtschaft,

Familie und Jugend:

Informationsmaterialien zu den Bereichen Wirtschaft, Familie und
Jugend kénnen auf der Website

angefordert werden.
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www.docs4you.at
www.eltern-bildung.at
www.gaimh.de
www.gesundesleben.at
www.fgoe.org
www.help.gv.at
www.kinderbetreuung.at
www.schlafumgebung.de
www.stillen.at

La Leche Liga Osterreich
Maria Wiener
1050 Wien, Zentagasse 6/13

Eltern in speziellen Situationen kénnen unter
folgender Adresse Informationen
Uber Selbsthilfeorganisationen erhalten:

Tel.: 0650/87 12 196

info@lalecheliga.at Fonds Gesundes Osterreich
www.lalecheliga.at Mariahilfer Stra3e 176

1150 Wien
Osterreichisches Hebammengremium Tel.: 01/895 04 00-11
Postfach 438 Fax: 01/895 04 00-20
1060 Wien sigis@fgoe.org
Tel. u. Fax: 01/597 14 04 www.oebig.org
oehg@hebammen.at www.gesundesleben.at

www.hebammen.at
Beratungs- und Therapiemdglichkeiten fir Schreibabys

und andere funktionelle Stérungen im Sauglings- und
Kleinkinderalter erfahren Sie bei:

Bundesverband der Diplomierten
Physiotherapeutinnen Osterreichs (6Pv)
Kostlergasse 1/29

1060 Wien Univ.-Klinik far Kinder- und Jugendheilkunde
Tel.: 01/587 99 51-0 Univ.-Prof. Dr. med. Dunitz-Scheer
office@physioaustria.at 8036 Graz

www.physioaustria.at Tel.: 0316/385-2679

Fax: 0316/385-3754
Marguerite.Dunitz@klinikum-graz.at
www.gaimh.de

Information, Beratung und fachliche Hilfe beim Umgang mit
Ihrem Kind erhalten Sie bei den Mutter-/Elternberatungsstellen.
Ihre ndachstgelegene Stelle erfahren Sie bei Ihrem zustdndigen
Wohnsitzjugendamt.



Kontaktadresse im Bundesministerium
fur Wirtschaft, Familie und Jugend
Abteilung 11/2

Franz-Josefs-Kai 51

1010 Wien

Tel.: 01/711 00-3225
www.eltern-bildung.at

Kontaktadressen freier Trager, die in Osterreich
Elternbildungsseminare anbieten:

Verband Osterreichischer Volksbildungswerke
Heinrichsgasse 4/8

1010 Wien

Tel.: 01/533 65 47

Arbeitsgemeinschaft Evangelischer
Bildungswerke

Evangelische Akademie
SchwarzspanierstralBe 13

1090 Wien

Tel.: 01/408 06 95

Verband Osterreichischer Volkshochschulen
Weintraubengasse 13

1021 Wien

Tel.: 01/216 42 26

Arbeitsgemeinschaft der Bildungshauser
Osterreichs

Raiffeisenhof

Krottendorfer StraBe 81

8052 Graz

Tel.: 0316/80 50-7111

Auskdlnfte Uber Elternbildungsveranstaltungen erhalten Sie auch bei Ihren
6rtlichen Bildungseinrichtungen, den Eltern-Kind-Zentren und auf

Forum Katholischer Erwachsenenbildung
in Osterreich

Canisiusgasse 16

1090 Wien

Tel.: 01/317 05 10

Forum Beziehung, Ehe und Familie der
Katholischen Aktion Osterreich
Spiegelgasse 3

1010 Wien

Tel.: 01/515 52-3690

Katholischer Familienverband Osterreichs
Spiegelgasse 3

1010 Wien

Tel.: 01/515 52-3210

Osterreichischer Familienbund
Maria-Theresia-StraBe 12

3100 St. Polten

Tel.: 02742/773 04

Osterreichische Kinderfreunde
Rauhensteingasse 5

1010 Wien

Tel.: 01/512 12 90

Freiheitlicher Familienverband Osterreichs
Tigergasse 6

1080 Wien

Tel.: 01/405 78 32

unserer Website
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Informieren Sie sich Uber alle Entwicklungsphasen lhres Kindes sowie
Uber Herausforderungen in besonderen Lebenssituationen und bestellen Sie
die weiteren Elternbriefe und Tipps fir Eltern auf CD-ROM
kostenlos unter:

www.bmwfj.gv.at/publikationen
www.eltern-bildung.at

Gut durch die ersten 8 Wochen

Schwangerschaft, Geburt und die

Das 1. Lebensjahr ersten 8 Wochen danach

Vom 1. bis zum 3. Geburtstag Die ersten zwélf Monate

vom 3. bis zum 6. Jahr VVom ersten bis zum dritten

vom 6. bis zum 10. Jahr Geburtstag

FUr Eltern von Teenagern Kindergartenalter

Alleinerziehend Volksschulalter

Patchworkfamilie Pubertat

Spate Eltern Alleinerziehend

Fur Eltern von Kindern Patchworkfamilie

mit Behinderung Spate Eltern

Fur tarkische Familien
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