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Vorwort

Liebe Mama!

erzlichen Glickwunsch zur Geburt deines Babys!
ch hotte, ihr hattet einen guten Start fir diesen
neven und besonderen Lebensabschnitt. Ich selbst
habe drei Kinder und wei3 daher genau, dass dieser
Start nicht immer ganz eintach ist und dass eine
Geburt fir Mama und Baby sehr anstrengend sein
kann. Auch die kommende Zeit mit deinem Kind wira
so manche fordernde Momente und Phasen mit sich

bringen.

Damit ihr gemeinsam - dein Baby und Du -
entspannt durch diese erste Zeit kommen kénnt und
um viele ftreudvolle und ertillende Momente zu
erleben, méchte ich euch aut eure aufregende Reise
mitten ins Leben begleiten. Bevor es los geht,
méchte ich dir einen meiner Lieblingsspriche mit auf
den Weg geben:

,Zwei Dinge sollen Kinder von ihren
Eltern bekommen:
Wurzeln und Flugel.” (Goehte)




Das erfahrst Du in diesem E-Book

Aut den folgenden Seiten werde ich dir viele
spannende Informationen und hiltreiche Tipps zur
Vertigung stellen, wie du als Mama pertekt aut die
Bedirfnisse deines kleinen Engels eingehen kannst.

& Du wirst erfahren, wie die Entwicklung im ersten
Jahr verlautt und wie du dein Baby optimal
unterstitzen kannst.

& Du wirst lernen, wie du dein Kind richtig betten
sollst, wie du dein Kind am besten hochnehmen,
drehen und tragen sollst.

& Du wirst tolle Tipps erhalten, wie du dein Baby
dabei unterstitzen kannst, sich zu entspannen
und wie du selbst Massagetechniken anwenden
kannst.

& Du wirst Wissenswertes dariber erfahren, wie du
und dein Baby optimal schlaten.

lch werde dich dabei unterstitzen, dass du alle
diese Dinge ganz einfach zu Hause mit deinem Baby
ertahren kannst. Du wirst in entspannter und
gewohnter Umgebung und véllig ohne Zeitdruck,
alles Wichtige fir deine neue Lebenssituation
spielend erlernen.




Babys erstes Jahr:
Entwicklung und Meilensteine

Ein Baby ist einfach ein Wunder. Aus einer Eizelle
entsteht ein Mensch. Und dieser kleine Mensch
entwickelt sich von Beginn an rasant — vor allem im
ersten Lebensjahr passieren enorme Veranderungen
und Entwicklungsschritte. Als Mama bist du hier
Beschitzerin, Begleiterin und Helferin bei so vielen
ersten Malen. Du bist da, um Sicherheit zu geben unad
um zu motivieren und zu applaudieren, wenn dein
Baby wieder einen Meilenstein erklommen hat.
Allerdings soll dein Baby nicht Uberfordert werden.
Gib ihm die nétige Zeit um seinen Weg in seinem
eigenen Tempo zu gehen.




Babys erstes Jahr:
Entwicklung und Meilensteine

Zu Beginn gebe ich dir einen kleinen Uberblick
iber die wichtigsten Entwicklungsschritte im
ersten Lebensjahr - allerdings sind das keine
absoluten Werte. Jedes Kind ist einzigartig una
braucht seinen Rhythmus um sich zu entwickeln.

Neugeborenes:

Ein Neugeborenes ist sowohl in Rickenlage als
auch in Bauchlage sehr instabil und der Kopf
kann noch nicht selbst gehalten werden. Das
Baby hat ein typisches Beugemuster und die
Hande sind meistens gefaustet. Das Baby ist total
abhd&ngig von seinen Bezugspersonen und
braucht viel Kérperkontakt und
Kérperbegrenzung. Das Baby liebt es, getragen
und sanft geschaukelt zu werden. Hier gilt es,
dem Baby Sicherheit zu geben um sein
Urvertrauen  zu  entwickeln.  Wenn  es
wahrgenommen wird und sich sicher tihlen kann,
kann es sich ohne Angste zu einer gesunden,
ausgeglichenen und selbstbewussten
Persénlichkeit entwickeln.




Babys erstes Jahr:
Entwicklung und Meilensteine

Monat 1-35:

Das Baby ist noch sehr instabil, jedoch wird die
Kopthaltung starker. Das Baby schafft es in
Bauchlage den Kopt immer mehr kurz zu heben und
auf eine Seite zu drehen. In Rickenlage beginnt das
Kind den Kopt immer mehr in der Mitte zu halten
bzw. von einer Seite zur anderen zu drehen. Bitte
das Baby NIE ungesichert erhéht liegen lassen - je
krattiger es wird und je mehr die Drehung gelingt,
desto groBer ist die Getahr, dass es zu einem
unbeabsichtigten Absturz kommt.

So ab dem 3. Monat beginnt das Kind vermehrt mit
der ganzen Hand zu greifen und es bringt die
Hande zum Mund. Es kommt zu spontanem
Zuricklacheln und Blickkontakt wird aufrecht
gehalten. Unterstitze dein Kind, indem du viel mit
ihm kommunizierst und halte nach wie vor viel
Kérperkontakt, damit das Kind seine eigenen
Kérpergrenzen gut wahrzunehmen lernt.




Babys erstes Jahr:
Entwicklung und Meilensteine

Monat 4-6:

Das Baby wird in Rickenlage zunehmend stabil,
seine FiBe und Hande berihren sich und das Baby
strampelt viel und variabel. In Bauchlage wird es
immer sicherer, hat eine gute Koptkontrolle und
beginnt sich aut den Unterarmen abzustitzen und
das Gewicht in Richtung Oberschenkel zu verlagern.
Ab dem 6. Monat kommt es zum Drehen von
Rickenlage in Bauchlage sowie zu vermehrten
Versuchen sich hochzuziehen. AuBerdem kommt das
Baby in den freien Sitz mit Abstitzen der Hande
zwischen den Beinen.

Das Kind greift vermehrt nach Spielsachen, auch
iber die Mittellinie und das Baby beginnt zu
vokalisieren und zu ,plaudern”.

Da dein Schatz immer mobiler wird, ist es am besten
am Boden zu bleiben oder dein Kind in einem
_autgitter zu sichern, damit es zu keinen Untallen
commen kann. Mach die Umgebung kindersicher -
verstaue alle Reinigungsmittel auBer Reichweite,
runde Kanten ab, stell sicher, dass dein Kind nicht
ein Tischtuch mit schweren Gegenstédnden auf sich
herunter ziehen kann und vieles mehr.




Babys erstes Jahr:
Entwicklung und Meilensteine

Betrachte eure Umgebung einmal aus den Augen
deines Kindes - alles ist neu und furchtbar
interessant. Sprich viel mit deinem Kleinen, hér
aber auch zu was dein Kind so ,erzahlen” will.
Biete von beiden Seiten Spielsachen an, damit
dein Baby die linke und rechte Seite
gleichermaBen einsetzt, den Kopt aut beide
Seiten dreht und mit beiden Handen iber die
Mitte greitt.

Monat 7-9:

Die Rickenlage wird jetzt meistens nur noch zum
Schlaten eingenommen. Das Kind beginnt in
Bauchlage zu robben, es begibt sich in den
ViertiBler-Stand und macht in dieser Position Wipp-
Bewegungen. In der Entwicklung geht es in Richtung
"krabbeln" und "sicher in den Sitz kommen zu
kénnen". Dein Kind beginnt sich an allen
Gegenstanden hochzuziehen, kann sich in den
Langsitz begeben, die Feinmotorik entwickelt sich
weiter (gezieltes, sicheres Greiten, Pinzettengritf)
und auch sprachlich beginnt das Kind in
Silbenketten zu plaudern (babababa), es ahmt
Silben und Gerausche nach.




Babys erstes Jahr:
Entwicklung und Meilensteine

Spricht viel mit deinem Liebling - erzahl ihm
wéhrend dem Kochen, der Hausarbeit oder bei
Spaziergangen allerlei Dinge, die du machst und
siehst, damit dein Kind viele Wérter héren und sich
einpragen kann. AuBerdem plaudert es zuriick und
ibt seine Laute und baut sie aus.

Monat 10-12:

Koordiniertes und sicheres Krabbeln entwickelt sich.
Das Kleinkind macht Schrittchen am Stand und
Seitwartsschritte, wenn es sich anhalt. Ab dem 11.
Monat kann sich das Kind sicher vom Stand Gber den
Kniestand in Richtung Boden zurickbewegen. Die
Grundlagen ftir die Feinmotorik entwickeln sich
immer besser und werden immer wieder geiibt. Aber
nicht nur greiten, sondern auch bewusstes Loslassen
von Gegenstanden ist jetzt maglich.

Monat 12-16:

Vom 12. bis zum 16. Monat entwickelt sich der
sichere Gang und das Bicken nach Gegenstéanden
vom Stand aus. Das Kind wirft mit Gegenstéanden und
imitiert immer mehr Sprachlaute, die es héart.




Babys erstes Jahr:
Entwicklung und Meilensteine

Widme deinem Kind viel Zeit — spiel mit ihm, rede
mit ihm, motiviere es in seinem Bewegungsdrang.
Aber bitte nicht aut die Sicherheit vergessen - je
mobiler ein Kind ist, desto schneller bewegt es sich
aus deinem Blickteld und lautt Getahr sich zu
verletzen - bitte an eine kindersichere Umgebung
denken! Auch die Kiche kann hier getahrlich
werden (heiBer Herd, kochendes Wasser).

Bis zum Ende des 1. Lebensjahres vertigt der
Saugling Uber ein groBes Potential an nonverbalen
Ausdruckstormen, die immer den ganzen Kérper
miteinbeziehen. Die Regulation kann vor allem im
ersten  halben  Lebensjahr  nur  durch die
Bezugsperson durch Kérperkontakt, Schaukeln,
Tragen etc. reguliert werden. Parallel zur
emotionalen Kompetenz entwickelt sich auch die
soziale Kompetenz des S&uglings. Dadurch versucht
der Sd&ugling die Bezugsperson sicher an sich zu
binden um sein Uberleben zu sichern. Bitte gib ihm
hier deine Sicherheit, deine N&he - zeig deinem
Kind, dass du da bist und dass es sich ohne Angste
und mit deiner Hilte gut und sicher entwickeln dart.




Babys erstes Jahr:
Entwicklung und Meilensteine

GenieBe dieses erste Lebensjahr, in dem dein Kind so
viele Fortschritte macht, in dem alles so aufregend

und neu fiur euch ist und in dem dich dein Kind so sehr
braucht.




Umgebung, Handling, Babylagerung

"Nach der Geburt und dem
Durchtrennen der Nabelschnur ist
auf einmal alles anders.”

Dein Baby war jetzt viele Wochen lang warm und
gemitlich eingekuschelt in deinem Bauch. Dort hat
es alles bekommen was es dringend bendtigt hat:
die Umgebungstemperatur war pertekt, es hatte
permanent zu essen bzw. zu trinken und wurde iber
die Nabelschnur mit Sauerstott versorgt. Reize una
Gerdusche von drauBen waren - abgeschirmt in
Mamas Bauch - nicht so intensiv. Nach der Geburt
und dem Durchtrennen der Nabelschnur ist auf
einmal alles anders, alles ganz neu und dein Baby
muss sich erst an diese Verdnderungen gewdhnen.
Du kannst dein Baby jetzt optimal unterstitzen und
ihm diese vielen neuen Eindricke und Erlebnisse
erleichtern.




Umgebung, Handling, Babylagerung

£ TEMPERATUR:

Achte darauf, dass die Umgebungstemperatur fir
dein Baby angenehm ist und kleide es entsprechend
dem Wetter angemessen. Wenn es uns Erwachsenen
zu warm oder zu kalt ist, ziehen wir uns einfach mehr
Kleidung an oder aus. Zusatzlich reguliert der
erwachsene Kérper die Temperatur mittels
schwitzen oder zittern. Der Babykérper ist dazu
noch nicht in der Lage und benétigt Hilte um sich
wohlzutihlen und um weder zu Uberhitzen noch
auszukihlen.

Die richtige Raumtemperatur betragt tagsiber 20-
22 Grad Celsius. Nachts empfiehlt sich eine
Umgebungstemperatur von 18-20 Grad Celsius sowie
das Verwenden eines Schlafsackes anstelle einer
Decke. Die optimale Temperatur des Wassers beim
Baden liegt bei 37 Grad Celsius (unbedingt ein
Thermometer tir das Badewasser verwenden). Damit
es dem Neugeborenen beim Wickeln, Umziehen oder
auch nach dem Bad nicht zu kalt wird, empftiehlt sich
die Verwendung eines Warmestrahlers.




Umgebung, Handling, Babylagerung

Greite regelmaBig die Hande und FiBe deines
Babys an, um zu fihlen ob sie angenehm warm sind.
Im Nacken kann man ebenfalls feststellen, ob das
Baby nicht zu heiB oder gar leicht feucht ist. Die
normale Kérpertemperatur liegt zwischen 36,5 und
37 .4 Grad Celsius.

"Babys verlieren viel Warme tber den Kopf
- darum vor allem zu Beginn immer eine
Haube aufsetzen (im Sommer nur eine sehr
dunne)."

2 LAGERUNG:

Uber den Tag ist es wichtig, dass der noch junge
Saugling in vielen verschiedenen Positionen liegt und
sich dabei frei bewegen kann. So wird das
motorische Lernen von Beginn an geférdert.
Gleichgewicht, Koordination, Kraft, Ausdaver,
beginnende  Aufrichtung und die motorische
Entwicklung werden dadurch aktiviert. Manche
Babys brauchen zu Beginn noch vermehrt das Getihl
von Begrenzung - so wie sie es aus Mamas Bauch
kennen - das gibt ihnen Sicherheit.




Umgebung, Handling, Babylagerung

Rickenlage:

In Rickenlage kann ein Baby Kontakt zur Umwelt
autbauen, beobachten und erste Ertahrungen
sammeln, mit Handen und FiBen spielen und
ausgiebig strampeln. Fir den Schlat ist die
Rickenlage am sichersten. Allerdings tihlt sich nicht
jeder Saugling von Beginn an in dieser Position
wohl. Damit das Baby sich hier gut entspannen kann,
sollte man in den ersten drei Lebensmonaten die
Beine etwas unterlagern. Der Saugling empfindet
diese Begrenzung als angenehm. AuBerdem wird
dadurch der Bauch entspannt und man kann
Bauchschmerzen beim Baby vorbeugen bzw.

vermindern.




Umgebung, Handling, Babylagerung

Bauchlage:

&

Die Bauchlage sollte zu Beginn nur eingenommen
werden, wenn das Baby wach und unter Aufsicht ist.
Allerdings ist es wichtig, dass diese Position ab der
ersten Lebenswoche taglich eingenommen wird. Das
unterstitzt die Entwicklung, beugt Koptvertormungen
vor und kraftigt Rumptmuskulatur und Schultergirtel.
So kann das Baby sich optimal aut das Abenteuer
Bewegung vorbereiten. Zusatzlich beugt
regelmaBige Bauchlage einem Nabel- oder
Leistenbruch vor und unterstitzt das Zurickbilden
eines SichelfuBes. Wenn Babys sehr angespannt sind,
tallt ihnen die Bauchlage zu Beginn oftmals schwer.
Um hier zu helten, dart das Baby zuvor in
Rickenlage durch Bewegungsibungen der Gelenke
entspannt und darauf vorbereitet werden.




Umgebung, Handling, Babylagerung

Seitenlage:

Die Seitenlage ist eine gute Variante um einseitigen
Kopfvertormungen entgegenzuwirken. AuBerdem
<énnen die Babys in dieser Position gut entspannen.
Wichtig ist es, beide Seiten gleichermaBen zu
beanspruchen. Allerdings brauchen sie fir diese
Lagerung ein bisschen Unterstitzung um nicht zurick
aut den Ricken oder in die Bauchlage zu rollen.
Verwende dazu eine Handtuchrolle und positioniere
diese entlang des Rickens, durch die Beine
hindurch und bis zum Bauchnabel hoch.

Hiltsmittel zur Lagerung nie in der Nacht verwenden
und nur solange, bis das Kind mobiler wird - das ist
in etwa mit dem dritten Lebensmonat der Fall.




Umgebung, Handling, Babylagerung

£ HANDLING:

Dein  Baby  braucht viel Zuwendung und
Kérperkontakt und wird vor allem in den ersten
Monaten viel getragen. Zusatzlich wird dein Schatz
taglich an- und ausgezogen, gewickelt, gebadet
und gestillt. Doch wie sollen Neugeborene eigentlich
angegriffen und getragen werden um sie optimal
und ihrer Entwicklung entsprechend zu unterstitzen?
Wenn man hier einige Dinge bericksichtigt, werden
Kérperwahrnehmung, Selbstvertrauen und Motorik
von Beginn an getérdert und das Baby fihlt sich
sicher und wohl.

Das Baby hochnehmen und wieder hinlegen:

Bevor du dein Baby hochnimmst, fass es vorsichtig
an den FiBen an und sprich mit ihm, sodass es
daraut reagieren kann, dass du es zu dir
hochnehmen wirst.

Nimm die Beine deines Babys und bringe sie leicht
in Beugung - dann dreh das Kind aut eine Seite und
nimm es zu dir hoch. Bitte nicht immer zur gleichen
Seite drehen, sondern immer abwechseln - einmal
nach links, einmal nach rechts drehen.




Umgebung, Handling, Babylagerung

Drehen vom Ricken auf den Bauch und wieder
zurick:

Zuerst mit dem Baby kommunizieren und Zeit geben,
tir die bevorstehende Positionsveranderung. Die
Beine des Babys leicht beugen und dann Uber die
Beine einen Impuls in Drehung zur gewinschten Seite
geben, bis das Baby ganz in die Bauchlage kommt.
Nicht zu schnell vorgehen und darauf achten, dass
das Baby seine Hand und den Kopt mitbewegt. Nur
soviel Hiltestellung geben wie das Kleine unbedingt
braucht. Beim Zurickdrehen musst du von einer Seite
unter den Arm des Babys greifen, um die Schulter gut
mitzunehmen und mit der anderen Hand die Drehung
zurick einleiten.

o



Umgebung, Handling, Babylagerung

Babyhandling beim Wickeln:

Dein Baby liegt in Rickenlage. Bitte zieh jetzt nicht
an den Beinen des Kindes, sondern beuge die Beine
etwas an und drehe das Kleine aut die eine Seite um
es zu reinigen und um die Windel zu entfernen una
dann aut die andere Seite um es auch dort zu
sdubern und den Windelwechsel zu vollenden. Achte
beim Kleidungswechsel darauf, dass du méglichst
alles tber Drehungen deines Babys erledigst.




Einfache Techniken bei Unruhe und
Verspannungen

Babys haben Bedirfnisse, die von seinen
Bezugspersonen gestillt werden missen: Nahrung
zufihren, sauber halten, kuscheln und
kommunizieren, fir Sicherheit und Ruhe sorgen,
damit es gut schlaten kann. Dennoch kann es
vorkommen, dass Babys
weinen und unruhig sind, obwohl scheinbar alle
Grundbedirtnisse gestillt sind.

Mégliche Ursachen datir sind Verspannungen,
Bauchschmerzen, neue Entwicklungsschritte oder
sogenannte Anpassungsschwierigkeiten nach der
Geburt. Als Mama braucht man sehr viel Geduld,
Kratt, Schlat und jede Unterstitzung, die man
bekommen kann. Es gibt Gritfe und Techniken, die
du als Mama selbst an deinem Baby durchfihren
kannst, um Verspannungen zu lésen und um dein
Baby in schwierigen Zeiten zu unterstitzen.




Einfache Techniken bei Unruhe und

Verspannungen

4> Bauch- und Kérpermassage:

. A

Babys lieben sanfte Berihrungen und
Streicheleinheiten ihrer Eltern. Vor allem die
Bauchmassage kann dabei helten, Blahungen und
Bauchschmerzen zu lindern. Achte aut eine
angenehm warme Umgebung und verwende ein
Babymassagedl. Deine Hande sollen ebentalls
angenehm warm sein.



Einfache Techniken bei Unruhe und
Verspannungen

Wenn dein Baby bereit ist, beginne mit dem
sogennanten "Wasserrad". Dabei streichst du den
Bauch vorsichtig von oben nach unten aus. Linke und
rechte Hand arbeiten im Wechsel. Wiederhole diese
sanfte Streichung vier Mal. Danach tihrst du eine
Massage im Uhrzeigersinn durch. Die rechte Hand
startet am rechten Oberbauch und streich im
Uhrzeigersinn  nach links unten in  Richtung
Darmausgang. Auch hier wechseln sich rechte und

inke Hand ab und fihren die Technik vier Mal mit
jeder Hand aus.

4@% Rickenmassage:

Finde eine angenehme Position. Neben der
Wirbelsaule von oben nach unten ausstreichen und
kleine kreisende Bewegungen mit sehr sanftem Druck
neben der Wirbelsdule und aut der Wirbelsaule
entlang durchtihren.




Einfache Techniken bei Unruhe und
Verspannungen

5@% Nacken entspannen:

Hande mit sanftem Druck aut die Schultern legen,
sodass die Hals- und Nackenmuskulatur entspannen
kann. Danach die Ha&nde unter dem Hinterkopf
positionieren und mit den Fingerspitzen sanft den
unteren Kopfrand massieren.




Einfache Techniken bei Unruhe und
Verspannungen

%%‘ Becken mobilisieren:

Dein Baby liegt aut dem Ricken. Eine Hand wird
unter das Kreuzbein gelegt, die zweite Hand wird
von oben sanft aut dem Bauchbereich platziert.
Fihre das Becken jetzt sanft in Beugung und zurick
in Neutralposition bzw. leichte Streckung. So wird
nicht nur das Becken mobilisiert, sondern der
gesamte Stoftfwechsel in diesem Bereich angeregt.
Nerven werden mitaktiviert und somit die Verdauung
angeregt und ausgeglichen.




Einfache Techniken bei Unruhe und
Verspannungen

Eine  weitere  Bewegungsméglichkeit ist  die
Seitneigung des Beckens nach links und rechts.
Immer langsam arbeiten und das Baby beobachten.

Denke dariber hinaus daran, dass dein Baby dir
wenn es quangelt, einfach etwas mitteilen will -
vielleicht erzahlt es dir, dass ihm zu warm ist. Oder
es lasst dich wissen, dass etwas schmerzt oder es
erzahlt dir, dass es sich noch an die Geburt erinnert
und dass diese Erfahrung fir dein Baby nicht
besonders angenehm war. Versuch von Beginn an
dein Kind ,erzahlen” zu lassen und ,stoppel” es nicht
sofort mit einem Schnuller zu, wenn es unruhig zu sein
scheint.




Bewegungsibungen fir dein Baby

Dein Baby wachst standig und gerade in den ersten
_ebensmonaten  passieren  viele  autregende
Entwicklungsschritte. Du kannst dein Baby wéahrend
dieser Zeit wunderbar leiten und unterstitzen.
Neben der Erweiterung und Verbesserung der
Bewegung und  der  Entwicklung  festigen
regelmaBige Bewegungs- und Spieleinheiten die
Beziehung zwischen Mama und Baby. AuBerdem
macht es jede Menge SpaB mit deinem Baby zu
turnen, zu kommunizieren und zu kuscheln. Fir dein
Kind bedeutet das, sich selbst besser wahrnehmen zu
ernen und Vertrauen in sich selbst und den eigenen
Kérper zu bekommen.

Alle Gelenke durchbewegen:




Bewegungsibungen fir dein Baby

Lege dein Baby in Rickenlage autf eine gemitliche
Spieledecke. Wenn das Kind noch sehr klein ist, kann
diese Position gerne am Wickeltisch oder auft dem
Esstisch eingenommen werden, sodass du dich davor
hinstellen oder besser noch hinsetzen kannst. Wenn
das Kind schon gréBer und mobiler ist (meist ab dem
dritten Lebensmonat) unbedingt am Boden bleiben
um die Sicherheit zu gewahrleisten. In dieser
Position kannst du folgende Bewegungsibungen
ausfihren: FiBe, Knie und Hiften abwechselnd
beugen und strecken; Hande Elbogen und Schultern
bewegen und ausstreichen. Immer Blickkontakt
halten und auf die AuBerungen deines Babys achten.
Nichts gegen den Willen des Kindes machen und
immer in Kommunikation bleiben.




Babyschlaf und Mamas Ruhepausen

Zu den wohl wichtigsten Themen rund um die neue
Situation mit deinem Baby gehért der Schlat -
sowohl| der eigene als auch der des Nachwuchses.
Warum schlaten nicht alle Babys gleich gut? Warum
sind manche besonders unruhig und wie kann man
am besten reagieren um Babys Schlat zu

verbessern?

Bitte sei geduldig mit deinem Saugling, denn er oder
sie hat seine gewohnte Umgebung verlassen, in der
es immer gleich warm war, wo es sich nicht selber
um essen, trinken oder atmen kimmern musste, wo
Mamas Herzschlag und ihre Stimme immer zu héren
waren und wo es noch keinen rhythmisierten
Tagesablaut gegeben hat. Das Baby muss sich jetzt
ganz neu einstellen und Vieles erlernen, unzahlige
neue Eindricke und Reize erleben und verarbeiten.




Babyschlaf und Mamas Ruhepausen

Wie kannst du dein Baby jetzt am besten
unterstitzen’

Reize méglichst geringhalten

-ir angenehme Raumtemperatur sorgen
Genigend Frischluft zutihren

Adaquate Kleidung anziehen
(temperaturabhangig)

Gute Lagerung und Begrenzung geben (siehe
oben)

Rituale einfUhren, die immer wieder kehren
wie etwa Raum leicht verdunkeln, Babymassage

und Kuscheleinheiten.

"Ein Neugeborenes braucht in etwa 1/
Stunden Schlaf pro Tag - jedoch nicht
durchgehend am Stuck.”

Das liegt daran, dass der kleine Kérper aut Wachsen
orogrammiert ist und daher sehr regelmaBig
Milchnachschub benstigt. Mit dem Milchnachschub
kommen andere Nebenerscheinungen auf den
Tagesplan. Dazu gehdren volle Windeln, manchmal
auch Bléahbauch und Bauchschmerzen. Warum das so
ist? Weil der Magen-Darmtrakt erst reiten und sich
mit der neuen Nahrung auseinandersetzen muss.

2




Babyschlaf und Mamas Ruhepausen

Was halt unseren Liebling noch vom Schlafen ab?
Zum Beispiel Verspannungen im Kérper. Diese
kénnen schon durch die Lage im Mutterleib oder
wahrend der Geburt entstehen. Beobachte dein
Kind und schau einmal, ob dir folgende Dinge
auttallen:

- Dein Kind schaut immer nur aut eine Seite und

<ann den Kopt gar nicht zur anderen Seite
drehen

< Dein Kind liegt mit hochgezogenen Schultern da
und der Hals verschwindet tast

< Der Bauch deines Babys wirkt autgeblaht oder ist
sehr fest

Wenn das der Fall ist, kann man das Kind durch
Babymassage, Lagerungswechsel, Handling ber
Drehung sehr gut unterstitzen, um einige dieser
Spannungen zu |ésen. Bei schwerwiegenderen
Blockaden oder Einschrankungen solltest du
unbedingt einen Arzt (z.B. Kinderorthopéaden) oder
eine Physiotherapeutin oder Osteopathin tir Babys
als Unterstitzung aufzusuchen. Oft geniigen ein paar
<leine Handgrifte, um deinem Baby seinen Start ins
.eben zu erleichtern — und geht es deinem kleinen
Schatz gut, geht es auch dir liebe Mama gut!
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Nachsatz

Liebe trischgebackene Mamal

Ich hotte, ich konnte dir mit den Infos in diesem E-
Book weiterhelten. Falls du Lust aut MEHR Wissen
rund um dein Baby hast, wirde ich mich freuen wenn
du meine Facebook-Seite abonnierst und mir auf
Instagram folgst. Ich méchte dort aut eure Fragen
und Angste eingehen und euer Wissen zum Thema
Entwicklung eures Babys erweitern. Ich zeige euch
verschiedenste Bewegungsibungen und
Tragemoéglichkeiten. Du bekommst Einblicke in die
craniosakrale Therapie tir dein Baby und Vieles
mehr. Wenn du Lust hast dabei zu sein, wirde ich
mich sehr freuen!

Alles Liebe, ‘5
Deine Johanna Bé6hm
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