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DAS BABY IST DA!

Vor der Geburt

Wenn Sie dieses Buch schon vor der Geburt Ih-
res Kindes in den Handen halten, kann es
schon frithzeitig wertvolle Tipps geben, Wege
bahnen und den Umgang mit Threm Kind vor-
bereiten. Die Phase der Spatschwangerschaft
und der Geburtsvorbereitung verlauft norma-
lerweise ruhig und gemachlich. Das tibliche
Lebenstempo ist verlangsamt, andere Planun-
gen und Termine werden nebensichlich. Alles
dreht sich um die grofle Frage, wann und wie
die Geburt stattfinden wird - doch sie bleibt bis
zum letzten Moment offen. Denn die Kinder
kommen in der Regel nicht »am Termin, son-
dern in einem Zeitraum um den Termin her-
um. Deshalb ist jedes Festlegen auf »den Ter-
min« relativ vage. Besser ware die Angabe eines
Geburtszeitraumes, etwa in Kalenderwochen.
Wenn der gesetzliche Mutterschutz beginnt,
fangt auch die Zeit des Wartens an. Deshalb
eignet sich diese Phase der Schwangerschaft
besonders, um all das zu erledigen, woftir Sie
nach der Geburt mit Sicherheit keine Mufle
mehr haben werden. Dazu gehoért auch die
Zeit, in Ruhe nachzudenken. Vielleicht werden
Sie sich fragen, wie sich wohl Ihre eigenen El-
tern geftihlt haben, als sie Sie erwartet haben.
Sie werden sich an Thre eigene Kindheit erin-
nern und sich gewiss Gedanken machen, was
Sie dhnlich oder ganz anders machen wollen
als Thre Eltern. Es ist eine intensive Zeit der
Auseinandersetzung mit der eigenen Biografie
und einer vielversprechenden, aber fremden
und ungewissen Zukunft.

Manche Eltern meinen, es ware nicht gut, sich
bereits vor der Geburt zu sehr auf das Kind ein-
zustellen, um Enttauschungen zu vermeiden,
wenn nicht alles so kommt, wie sie es sich vor-
gestellt haben. Damit bleibt aber eine wertvolle
Zeit und Gelegenheit ungenutzt, denn nach

Das Baby ist da!

der Geburt werden Eltern von den Ereignissen
férmlich tberrollt, und sie wissen gar nicht
mehr, wo ihnen der Kopf steht. Deshalb ist es
empfehlenswert vorzuplanen.

Erkenntnisse aus der Psychologie

Ein »Seelenleben des Ungeborenen« - so der
Titel eines bekannten Buches von Thomas R.
Verny - wird bislang weitgehend verleugnet.
Unser hiufig unsensibler und verstindnisloser
Umgang mit dem werdenden Menschen be-
ruht auf der Annahme einer Empfindungs-
und Bewusstseinslosigkeit und einer Erinne-
rungslosigkeit. Es ist noch nicht lange her, dass
man von dieser Annahme auch bei Neugebore-
nen und jungen Sauglingen ausging, sie noch
bei der Geburt gerduschvoll in grellem Licht
absaugte, dann schutzlos auf eine Reanimati-
onseinheit legte und mit ihnen unsensibel um-
gegangen ist. Man denke an die sprichwortli-
chen Schldge auf das Hinterteil, mit denen die
Atmung angeregt werden sollte. Man hat sich
nicht viel dabei gedacht, wenn unangenehme
oder gar schmerzhafte Prozeduren vorgenom-
men wurden, sogar wenn die Kleinen ohne
Schmerzstillung operiert wurden.

1974 publizierte der franzosische Geburtshel-
fer Frédéric Leboyer sein Buch »Geburt ohne
Gewalt, in dem er die Perspektive des Neuge-
borenen in den Mittelpunkt seiner Uberlegun-
gen stellte und forderte, dass es sanft und ohne
unnotigen Stress geboren werden soll, um sich
aus der Geborgenheit des Mutterleibes langsam
an das Leben zu gew6hnen. Die von ihm aus-
geloste Bewegung hat vor allem in Deutschland
dazu beigetragen, die Bedurfnisse von Mutter
und Kind in dieser sensiblen Phase tiberhaupt
wahrzunehmen und die frithe Bindung zu for-
dern. Fir die vorgeburtliche Zeit stehen die
Einsichten und das Verstindnis noch aus.
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Das emotionale Gedachtnis

Der Pranatalpsychologe Ludwig Janus hat fir
werdende Eltern diese Ratschlige formuliert:

« Das vorgeburtliche Kind ist bereits eine eige-
ne Personlichkeit, welche mit allen Sinnen
fuhlt, hort und wahrnimmt. Es hat emotiona-
le Beduirfnisse und ist lern- und anpassungs-
fahig. Es sind nicht nur die mutterlichen Bo-
tenstoffe und Hormone, die im Kind
Reaktionen hervorrufen, sondern die eigene
Geftihlswelt. Es kommuniziert auf seine Wei-
se mit der Mutter und hat zwar kein konkre-
tes, vermutlich aber ein emotionales Ge-
dichtnis dafir, wie es ihm im Mutterleib
ergangen ist. Diese »Erinnerung« wird den
Menschen ein Leben lang begleiten.
Betrachten Sie Ihr Kind schon vor der Geburt
als vollwertiges Familienmitglied mit einem

besonderen Status.

» Emotionale Zuwendung und Prasenz férdern
Entwicklung und Beziehungsfahigkeit des
Kindes. Die Zuwendung kann die verschie-
densten Wege nutzen: Streicheln, Reden, Mu-
sik horen und allgemeine Teilnahme am Le-
ben der Familie. Der Partner ist schon vor der
Geburt wichtige Bezugsperson fiir das Kind.

« Beschaftigung mit der Literatur zur vorge-
burtlichen Entwicklung, wie sie durch Bild-
bande anschaulich gemacht wird, kann die
emotionale Gegenwartigkeit des sich entwi-
ckelnden Kindes unmittelbarer machen.

« Die wahrend der Schwangerschaft in die Be-
ziehung zum Kind investierte Zeit zahlt sich
durch eine leichtere und unproblematischere
Entwicklung des Heranwachsenden aus.

Wir leben in einer Zeit, in der sich die Identitat
von Mann und Frau verandert. Darum miissen
Eltern den ihnen gemaiflen Umgang mit der
vorgeburtlichen Zeit und mit der Geburt neu

lernen. Sie werden dabei unterstiitzt durch ei-
ne umfingliche Literatur und ein zunehmen-
des Angebot von Seminaren, die im personli-
chen Kontakt das rasch sich ausweitende
Wissen um die Anfange des Lebens vermitteln.

Die vorgeburtliche Beziehung

Die Schwangerschaft und die damit verbunde-
ne Entwicklung einer vorgeburtlichen Bezie-
hungl6st einiges bei den Eltern aus. Sie denken
uber die eigenen Erfahrungen und das eigene
Erleben von der frithen Kindheit bis in die Ge-
genwart nach, um damit vielleicht auch einen
neuen Zugang zu den eigenen Eltern zu gewin-
nen. Denn wihrend der Schwangerschaft und
im Erleben des Neugeborenen aktualisiert sich
fiur die Eltern die eigene Rolle als »gewesenes
Kind«. Der Ubergang in die Elternschaft ist ein
wichtiger Prozess, der in eine neue Lebenspha-
se einmiindet und auch das Verhaltnis zu den
eigenen Eltern neu definiert. Nutzen Sie mog-
lichst vor der Geburt diese Chance zur Ausein-
andersetzung mit Thren Eltern und Ihrer eige-
nen Kindheit, bevor Sie die Ereignisse
uberrollen und Sie in Muster verfallen, die Sie
eigentlich vermeiden wollten.

Kennenlerngesprache

Uberlegen Sie sich rechtzeitig, wo Sie Thr Kind
zur Welt bringen moéchten: in der Klinik, im Ge-
burtshaus oder zu Hause. Sehen Sie sich Klini-
ken und Geburtshduser an und bedenken Sie
bei der Wahl des Geburtsortes und der betreu-
enden Hebamme (in Geburtshiusern oder bei
Hausgeburten) auch, wie viel Sicherheit und
arztliche Bereitschaft Thnen flir den Fall des Fal-
les wichtig sind. Erwartet Thr betreuender Gy-
néikologe oder Thre Hebamme eine normale Ge-
burt, liegt es in Ihrem Ermessen, welchen
Rahmen Sie sich fiir die Geburt wiinschen.

Machen Sie sich auch bereits vor der Geburt
mit der Hebamme vertraut, die Sie nach der
Geburt zu Hause betreuen wird. Bitten Sie um
ein Kennenlerngesprach, das beiden Seiten den
Kontakt nach der Geburt erleichtert. Sehr gtins-
tigist es auch, wenn Sie sich mit der kinderarzt-
lichen Betreuung an Ihrem Wohnort vertraut
machen, Erkundigungen einholen und die Pra-
xis Threr Wahl schon einmal aufsuchen, um
sich nach der Grundhaltung und den Praxisbe-
sonderheiten sowie der Organisation zu erkun-
digen. Es ist eine wichtige Entscheidung, wem
Sie Thr Kind anvertrauen wollen, und die soll-
ten Sie sorgfaltig treffen (siehe Kasten rechts).
In manchen Kinderarztpraxen wird bereits vor
der Geburt des Kindes ein orientierendes Ge-
sprach angeboten. Erkundigen Sie sich auch
uber den kinderarztlichen Notdienst und die
Regelung der Urlaubsvertretung des Kinder-
arztes, denn Erkrankungen halten sich nun mal
nicht an die tiblichen Arbeitszeiten.

Bedenken Sie, dass Kinder, vor allem Neugebo-
rene und Sduglinge, von Kinderarztinnen und
Kinderarzten betreut werden sollten. Diese ha-
ben sich dem Thema »Kinder- und Jugend-
medizin« besonders zugewandyt, eine jahrelan-
ge Facharztausbildung absolviert und sowohl
von der inneren Einstellung als auch von der
Praxisausstattung her die besten Vorausset-
zungen fiir eine einfithlsame Betreuung.

Der Zauber der
ersten Tage

Der erste Blick in die Augen des neugeborenen
Kindes bertihrt die Eltern tief im Herzen. End-
lich konnen sie das Kind betrachten, das ver-
borgen im Bauch auf den Tag der Geburt ge-
wartet hat. Sie fihlen die zarte, weiche Haut

Das Baby ist da!

WISSENSWERT

.................

So finden Sie lhren
Kinderarzt

Um einen guten Kinderarzt zu finden,
fragen Sie Menschen lhres Vertrau-
ens, |lhre Hebamme, |hren Frauenarzt
und Geburtshelfer sowie erfahrene
Mditter aus Ihrer Umgebung. Ge-
burtskliniken, Gesundheitsamter und
Arztekammern haben Verzeichnisse
der Kinder- und Jugendarzte, dirfen
aber keine Empfehlungen ausspre-
chen. Auch der Berufsverband der
Kinder- und Jugendarzte (BVKJ) ver-
fligt Uber entsprechende Verzeichnis-
se, die Sie auf der Homepage des
BVKJ nach Postleitzahlen geordnet
finden (siehe Adressen Seite 468).
Die Homepages der meisten Praxen
konnen Sie per Mausklick erreichen.
Es geht aber nichts Uber ein personli-
ches Kennenlernen - am besten ohne
den Druck eines akuten Ereignisses
oder die Aufregung vor der ersten
Vorsorgeuntersuchung. Entscheidend
ist, ob Sie sich in der Praxis Ihrer
Wahl ernst genommen und gut auf-
gehoben fiihlen. Mehr zum Thema
Arztwahl finden Sie auf Seite 85.

und riechen den reinen, unverbrauchten Atem
des neuen Menschen: Das Wunder der Fort-
pflanzung ist wahr geworden. Es gibt nichts In-
nigeres als diesen intimen Moment der ersten
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lassen. Das Kind ist von Thnen abgewandst.
Greifen Sie mit der Hand Thres Armes, der sich
uber dem Kind befindet, unter die Achsel des
Babys, die zu Threm Bauch zeigt. Der Unterarm
stuitzt dabei die Brust des Kindes. Mit der Hand
des freien Arms greifen Sie unter den Ober-
schenkel des Kindes, der zu IThrem Bauch zeigt.

Flittern auf dem Schof3

Wollen Sie Threm Baby die Flasche geben, geht
das auch mit der Schofifiitterung, die Bestand-
teil des Bobath-Konzepts ist. Ein Elternteil setzt
sich hierfiir am besten auf den Boden und
lehnt sich zum Beispiel an der Wand an. Die
Beine sind geschlossen und leicht angewinkelt,
wahrend das Kind auf den Oberschenkeln liegt
- der Kopfruht dabei auf den Knien und der Po
auf dem Schof. Mit den Fiiflen kann sich das
Kind an der Brust von Mutter oder Vater abdru-
cken und Halt finden. Unterstitzend kénnen
die Fiifle mit der einen Hand leicht festgehalten
werden, wihrend die andere Hand das Flasch-
chen hilt. In dieser Haltung ruht der Saugling
auf Thren Oberschenkeln und kann Sie beim
Fittern anschauen.

Rund ums Tragen: Tiicher und mehr
Thr Baby sollte mit gestitztem Képfchen auf-
recht in der Trage hocken und zum Tragenden
schauen. Dabei nimmt es eine » Anhock-Spreiz-
Stellung« ein, bei der die Knie in Hohe der Ba-
byhiufte oder leicht dartiber hinaus angezogen
sind. Der Steg zwischen den Beinchen kann je
nach Alter individuell eingestellt werden. Hat
Thr alteres Baby mehr Interesse an seiner Um-
gebung, so kdnnen Sie es auf der Hiifte oder auf
dem Riicken tragen.

Beim Tragen ersetzt das Tuch oder das Trage-
system zwar ein Bekleidungsstiick des kleinen
Oberkorpers, dennoch sollten Sie im Winter

Die SchoBfltterung ist praktisch, bequem
und ermoglicht Blickkontakt.

darauf achten, die Beinchen und den Kopf ent-
sprechend der Temperaturen gut vor Kalte zu
schiitzen, und eventuell selbst zusatzlich eine
Tragejacke anzuziehen. Sollten Sie selbst einen
Schal tragen, achten Sie darauf, dass Ihr Kind
gentigend Luft bekommt. Am besten binden
Sie den Schal nach hinten. Im Sommer sollten
besonders die Beinchen des getragenen Babys
mit einem leichten Hoschen und Séckchen vor
zu intensiver Sonnenbestrahlung geschiitzt
werden. Denken Sie auch an eine Kopfbede-
ckung fiir Ihr Kind.

Die Lange des Tuchs (zwischen drei und sechs
Metern) ist von der Kérpergrofle des Tragenden
abhingig und davon, welche der vielfiltigen
Tragepositionen angewendet wird. Die meisten
Tragetiicher sind aus Baumwolle und geben ei-
nen guten Halt. Ein elastisches Jerseytuch eig-
net sich besonders fur kleine Sduglinge. Ticher
aus Wolle haben ebenfalls eine gute Festigkeit

Schon Neugeborene fiihlen sich eng an die
Mutter geschmiegt wohl im Tragtuch.

WISSENSWERT

.................

Wickelkreuztrage

Gesund und sicher ins neue Leben

Die Spreiz-Anhock-Haltung im Half Buckle
bringt die Hifte in eine glinstige Position.

Am besten lassen Sie sich die unterschiedlichen Wickeltechniken von |hrer Hebamme

oder einer Trageberaterin zeigen. Hier eine Kurzanleitung fiir die Wickelkreuztrage:
- Greifen Sie das Tragetuch in der Mitte und legen Sie die Tuchmitte knapp unterhalb

der Brust quer liber den Bauch.

» Kreuzen Sie die Tuchenden hinter dem Riicken und ziehen Sie sie nacheinander liber

die Schultern wieder nach vorne. Achten Sie darauf, dass die Tuchbahnen sich dabei
nicht verdrehen. Ziehen Sie beide Stoffbahnen kraftig nach.
 Lassen Sie |lhr Baby vorsichtig tber die Schulter in die Stoffbahn Giber Ihrem Bauch

gleiten und bringen Sie es in die Spreiz-Anhock-Haltung.

« Uberkreuzen Sie die Stoffbahnen liber dem Riicken Ihres Babys und fiihren Sie die

Tuchenden unter den Beinchen durch nach hinten zum Ricken. Mit einem Knoten am

Riicken stellen Sie sicher, dass |hr Baby guten Halt hat.
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Bei der Ernahrung mit dem Flaschchen
kann zwischen Mutter und Kind eine
ebenso tiefe Beziehung entstehen wie
beim Stillen: Halten Sie das Kind so, wie
Sie es beim Stillen halten wiirden. Schau-
en Sie ihm beim Trinken in die Augen,
streicheln Sie die kleinen Wangen und
schenken Sie ihm lhre ganze Aufmerk-
samkeit. Ahnlich wie beim Stillen erfihrt
Ihr Baby bei den Mahlzeiten ein groBes
MaB an Geborgenheit und Liebe. Wer viel
Hautkontakt mochte, kann seinem Kind

mit freiem Oberkorper das Flaschchen
geben. Ein Vorteil des Flaschchengebens
liegt darin, dass das Kind auch in Abwe-
senheit der Mutter problemlos ernahrt
werden kann. Der andere Elternteil
kommt so vermehrt in den Genuss, das
Baby zu fiittern. Und wenn die Zeit des
Zufiitterns gekommen ist, wird |hr Baby
sich von der Flasche auf dieselbe Art
verabschieden wie gestillte Babys von
der Brust - denn dann mochten beide
gern am Familientisch mitessen.

Fittern mit Flaschchen

Auch die Erndhrung mit industriell hergestell-
ter Sauglingsanfangsnahrung bietet dem Baby
heutzutage von Anfang an einen guten Start.
Die Produkte sind gut vertrdglich, qualitativ
hochwertig und enthalten alle Néihrstoffe, die
das Baby benétigt, und das in immer gleich-
bleibender Zusammensetzung und Menge.
Erndhrungsfehler sind mit »Fertigflaschchen«
im ersten Lebensjahr des Kindes kaum mog-
lich, da die EU im Jahre 2009 eine Richtlinie er-
lassen hat, die den Kaloriengehalt fiir Saug-
lingsanfangs- und Folgenahrung regelt. Achten
Sie aber unbedingt darauf, altersentsprechen-
de Milch zu kaufen, und halten Sie die Dosie-
rungsanleitungen der Hersteller ein. Uberfiit-
tern wird auf diese Weise unmoglich. Vertrauen
Sie darauf, dass auch Ihr Baby weif}, wie viel es
braucht. Hat es mal keinen grof3en Hunger, soll-
ten Sie es nicht zwingen, das Flaschchen leer zu
trinken. Trinkt das Baby jedoch tiber einen lan-
geren Zeitraum wenig, macht es einen unruhi-
gen und kranklichen Eindruck oder stagniert
das Gewicht, ist es ratsam, den Kinderarzt auf-
zusuchen.

Die richtige Milch fiir jedes Alter

Fir die ersten sechs Lebensmonate und auch
zum Zufuttern eignet sich Sauglingsanfangs-
nahrung mit der Vorsilbe »Pre«. Diese Pre-
Milch ist der Muttermilch in der Zusammen-
setzung sehr dhnlich, dinnflissig sowie gut
verdaulich und kann wie Muttermilch nach
Bedarf gefuttert werden.

Sollten Mutter, Vater oder beide allergisch ver-
anlagt sein, kann das Baby von Anfang an mit
einem sogenannten hypoallergenen Milchpro-
dukt mit dem Namenszusatz »HA« gefiittert
werden. Man erhofft sich davon, das Risiko fir
das Auftreten allergischer Erkrankungen zu

Flaschchen geben und zuflttern

vermindern. Fur die Herstellung von HA-Nah-
rung wird das Eiweif3 der Kuhmilch in kleine
Bausteine gespalten, wodurch Allergien auslo-
sende Merkmale weitgehend verloren gehen
sollen - allerdings auch der Geschmack, wie Sie
selbst feststellen konnen. Die fiir die Erndh-
rung des Kindes wichtigen Eigenschaften des
Eiweifles bleiben jedoch erhalten.
HA-Nahrung gibt es als Pre-Produkt und auch
als Folgemilch. Sie kann bis zum Beginn der
Beikostzeit ausschliefilich verfuttert werden.
Die Hoffnung, dass man mit dieser Nahrung
spatere Allergien verhindern kann, ist zwar
grof. Bei einer richtigen Milcheiweiflallergie
reicht eine solche Nahrung aber nicht aus,
dann kann eine sogenannte Hydrolysatnah-
rung gegeben werden. Stillen lasst dieses Prob-
lem nicht aufkommen.

Wie viel darf es sein?

Auch mit dem Flaschchen miissen Sie Ihr Kind

anfanglich nicht nach festen Zeiten fiittern,

sondern dann, wenn es Hunger hat. In den ers-
ten drei Lebensmonaten sollten nicht mehr als
vier Stunden zwischen den Mahlzeiten liegen.

Die tigliche Nahrungsmenge hangt unter an-

derem davon ab, wie schwer das Kind ist, wie

alt, ob es zu frith geboren wurde oder krank ist.

Fragen Sie Thre Hebamme oder den Kinderarzt,

wenn Sie sich nicht sicher sind, wie viel Sie pro

Tag futtern sollen. Als Anhaltspunkt kénnen

folgende Mengen dienen:

« In den ersten 14 Tagen: 30 bis 60 Milliliter
pro Mahlzeit und acht bis zehn Flaschchen
taglich,

« bis 2 Monate: 80 bis 120 Milliliter pro Mahl-
zeit und sechs bis acht Flaschchen taglich,

« 2 bis 4 Monate: 120 bis 200 Milliliter pro
Mabhlzeit und etwa finf bis sechs Flaschchen
taglich.
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STILLEN UND FUTTERN

Moment fur den Beginn der Beikost noch nicht
gekommen ist.

Der richtige Zeitpunkt kiindigt sich meist so an:
Das Kind fingt an, Thnen beim Essen zuzuse-
hen, schaut der Nahrung hinterher und méch-
te gern seine Eltern nachahmen. Es gibt Thnen
die Botschaft: Ich will auch etwas! Hinzu
kommt starkes Sabbern, Gieren und das Vor-
schieben des Kopfes. Achten Sie auf diese Sig-
nale bei Ihrem Kind.

Auch wenn Sie sich vorgenommen haben, ein
halbes Jahr ausschlieRlich zu stillen, und diese
Zeit noch nicht um ist, kann es nicht schaden,
wenn das Kleine schon vorher von einem Baby-
brei kostet, wenn es diese Reaktionen zeigt.
Denn auch hier gilt: Kinder richten sich nicht
nach Lehrbiichern und Meinungen, sondern
nach ihrem eigenen inneren Plan.

Zeigt Thr Baby wenig Eigeninitiative, konnen
Sie ihm immer mal wieder ein wenig von Th-
rem Teller anbieten, sofern diese Kost fir ein
Baby geeignet ist, wie etwa zerdriicktes Gemu-
se oder Kartoffeln. Wenn es so weit ist, wird es
zugreifen und nach mehr verlangen.

Zu welcher Tageszeit Sie mit der Beikost begin-
nen, ist nicht besonders wichtig. Sie kdnnen es
danach ausrichten, wann Sie die meiste Ruhe
und Zeit dazu haben und das Kind wach und
aufmerksam ist. Bedenken Sie dabei, dass Es-
sen nicht nur Kalorienzufuhr, sondern eine be-
deutende soziale Tatigkeit ist. In allen Kultur-
kreisen wird der gemeinsamen Mahlzeit eine
grofle Bedeutung zugemessen. Versuchen Sie
daher, mit Ihrem Kind zusammen zu essen.
Aber wie reagieren Sie am besten, wenn das Ba-
by mit an der sonntdglichen Kaffeetafel sitzt

Das Essen vom Loffel muss das Baby erst lernen - und auch die Konsistenz der Nahrung,
der Geschmack und die Aromen sind vollkommen neu. Lassen Sie sich also Zeit!

und die Oma ihm Sahne oder ein Stiick Kase-
kuchen zuschiebt, obwohl das nicht die Erndh-
rung ist, die Sie fiir Ihr Baby anstreben? Keine
Sorge, genau so lernt ein Kind, dass es von dem
isst, was auf dem Tisch steht - und an diesem
Tag ist es nun mal die Schlagsahne. Thr Kind
hat grofle Freude daran, gemeinsam mit allen
zu essen, und der Genuss der Gemeinsambkeit
ist wichtiger als ein vorher festgelegter Essens-
plan. Wenn das gemeinsame Essen jedoch al-
len Beteiligten keine Freude macht, weil das
Kind den Kopf wegdreht oder weint, warten Sie
ein, zwei Wochen und nehmen Sie dann einen
neuen Anlauf.

Die Art zu essen

Anders als beim Stillen und Flaschchengeben
sollte das Kind beim Fittern aufrecht sitzen,
damit es sich nicht am Brei verschluckt: Am
besten platzieren Sie es auf dem Schofl oder
mit einem stiitzenden Kissen im Rucken im
Hochstuhl. Geben Sie die feste Nahrung nicht
puriert in ein Fliaschchen mit »Breisauger,
sondern fiittern Sie mit dem Loffel. Wenn das
Baby den Loffel verweigert oder auf eine Fla-
sche besteht, ist es noch zu friih fiir Beikost.
Ein Horn- oder Bambusloffel mit Loffelkopf
aus lebensmittelechtem Silikon (BPA-frei und
sptilmaschinenfest) ist am Anfang besser als
einer aus Metall. Er ftihlt sich im Mund nicht
kalt an und hat keinen stérenden Nebenge-
schmack. Fiillen Sie die Nahrung nur auf die
Spitze, also auf das erste Drittel des Loffels, und
achten Sie darauf, ob Ihr Kind die Nahrung
durch die Zunge wieder herausschiebt. Das ist
durch den nur langsam zurtickgehenden Zun-
genstreckreflex bedingt - und es zeigt Thnen,
dass es es noch zu frith fiir Breinahrung ist.
Bleiben Sie ruhig und geduldig und vermeiden
Sie Hektik. Automatisch machen Sie wahrend

Flaschchen geben und zufittern

HEBAMMENWISSEN

Signale fur Beikost

An bestimmten Zeichen konnen Sie
erkennen, wann es Zeit ist, Ihrem
Kind etwas zuzufiittern:

Der Zungenstreckreflex ist ver-
schwunden. Das heiB3t, Ihr Baby be-
fordert nicht mehr alles, was es in
den Mund bekommt, automatisch
nach auBen.

Ihr Baby kann mit Unterstiitzung

aufrecht sitzen. Das ist meist um
den sechsten Lebensmonat herum
der Fall.

Ihr Baby interessiert sich lebhaft fiir
das Essen der GroB3en und ver-

sucht, in den Teller von Mutter oder
Vater zu fassen und sich die »Beu-
te« in den Mund zu stecken.

Ihr Baby wird nicht mehr satt. Sie
merken das, wenn sich die Abstan-
de zwischen den Stillmahlzeiten
immer mehr verkiirzen und es auch
nachts plotzlich wieder haufiger
wach wird.

Ihr Baby giert und sabbert, sobald
es etwas Essbares in seiner Nahe

sieht.

Wenn es seine Eltern beim Essen
beobachtet, macht Ihr Baby Kaube-
wegungen oder gibt Schmatzlaute
von sich.

lhr Kind greift gezielt nach Dingen
und fuhrt diese treffsicher zum
Mund.

.

.
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SCHLAFEN

UND TROSTEN




SCHLAF,
KINDLEIN, SCHLAF!

Geheimnis Schlaf

Der Mensch verbringt ungefihr ein Drittel sei-
ner Lebenszeit mit Schlafen. Noch immer ist
nicht geklart und auch nicht biologisch be-
grindbar, warum das so ist. Fest steht, dass die-
ser geheimnisvolle Zustand lebensnotwendig
ist und unseren Geist und Koérper reorganisiert
- nicht zuletzt durch die Traume. Ihnen geben
sich unsere Gefiithle und Gedanken hin, Triu-
men ist ein Teil unserer Wahrnehmung, es
lehrt uns, dass die Grenzen zwischen Wirklich-
keit und Vorstellung unscharf'sind.

Der Schlaf-wach-Rhythmus

Die 24 Stunden des Tages sind in Tag und
Nacht unterteilt. Zudem gibt es einen Rhyth-
mus, der etwa ein bis zwei Stunden umfasst
und den Tag und die Nacht strukturiert. Tags-
uiber nehmen wir diese Stunden als »Tief«
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wahr, nachts als Schlafzyklus mit Phasen tiefe-
ren oder wenig tiefen Schlafes sowie Aufwach-
phasen, an die wir uns hiufig nicht erinnern.
Wenn wir aus dem Tiefschlaf geweckt werden,
sind wir hdufig verwirrt und desorientiert.
Werden wir dagegen von allein wach, fithlen
wir uns erfrischt und leistungsbereit.

Das Neugeborene kennt zundchst noch keinen
Schlaf-wach-Rhythmus. Es hat zwar im Mutter-
leib schon gelernt, dass es Phasen gesteigerter
Aktivitit und Ruhephasen gibt - und Sie haben
gemerkt, dass die Kindsbewegungen oft beson-
ders lebhaft waren, wenn Sie selbst zur Ruhe
gekommen sind. Aber was Ruhe und Aktivitat
mit Hell und Dunkel zu tun haben, muss das
Kind erst noch lernen. So lauft in den ersten Ta-
gen und Wochen ein permanenter Rhythmus
aus Schlafen-Essen-Spielen-Schlafen  ohne
Ricksicht auf die Tageszeit ab.

Das Schlafmuster eines Kindes ab dem 6. Lebensmonat (nach Ferber)

Unvollstandiges Erwachen
aus dem Tiefschlaf

Wachzustand

REM-Schlaf [

Leichter Non-
REM-Schlaf

Tiefer Non-
REM-Schlaf

20.00  21.00 22.00  23.00 24.00

Kurzes Aufwachen
aus leichtem Schlaf und Traum

'

1.00 2.00 3.00 4.00 5.00 6.00

. N y 1
Tiefer Schlaf Leichter Schlaf und Traumen Tiefschlaf
in der friihen Nacht wahrend der Nacht am friihen Morgen

173



174

SCHLAFEN UND TROSTEN

Das Baby wird an Threm Verhalten bald mer-
ken, dass nachts alles anders ist. Zeigen Sie
dem Kind von Anfang an, dass die Nacht zum
Schlafen und der Tag zum Wachen da ist. Dazu
sollten Sie beim naichtlichen Stillen, Futtern
und Wickeln das Licht nur dimmen und mog-
lichst leise sprechen (siehe Kasten unten). Nach
vier Wochen miisste sich auf diese Weise ein
gewisser Rhythmus eingespielt haben.

HEBAMMENWISSEN

......................

Das Schlafen vorbereiten

Sorgen Sie fiir Nachtruhe, indem Sie
das Zubettgehen schon sehr friihzei-
tig nach einem immer gleichen Mus-
ter vorbereiten: Mit dem Anziehen
des Schlafsacks, spater des Schlaf-
anzuges, einem Gute-Nacht-Ritual
(siehe Seite 175) und einer entspre-
chenden Verabschiedung mit Kiss-
chen oder Ahnlichem. Nachts ist es
dunkel: Halten Sie das Licht ge-
dampft und vermeiden Sie Spielen
und Stimulationen; legen Sie das
Kind nach der Mahlzeit und dem Wi-
ckeln gleich wieder hin.

Sprechen Sie leise mit lhrem Baby,
auch wenn Sie meinen, es verstehe
noch nichts. Die Tonlage, das vermit-
telte Gefiihl, die Stimme, all das
kommt auch in der vorsprachlichen
Zeit beim Kind an. Und so lernt es
rasch, was gerade angesagt ist.

Schlafen lernen

Neugeborene haben kurze Schlafperioden von
etwa einer Stunde und wachen dann kurz auf.
Bald bilden sich lingere Wachperioden, und
wenn die ersten sechs, acht Wochen um sind,
werden die Perioden regelméafiiger und langer.
Das heifdt fur die Eltern, sich mit Gelassenheit,
Flexibilitat und Organisationstalent auf die Be-
durfnisse des Kindes einzustellen.

Zudem braucht ein Neugeborenes noch jede
Nacht Mahlzeiten und frische Windeln, an-
fangs zwei- bis dreimal pro Nacht, spater nur
noch einmal. Wenn der erste Monat um ist,
schlafen manche Babys schon durch, das heifit
in diesem Alter funf oder mehr Stunden am
Stiick. Die meisten Babys brauchen aber langer,
bis sie ihren Rhythmus gefunden haben - und
sie brauchen dazu die Unterstiitzung ihrer El-
tern. Doch egal, in welchem Rhythmus Sauglin-
ge schlafen, sie bekommen eigentlich immer
gentigend Schlaf ab. Anders sieht es bei ihren
Eltern aus. Fur sie kann ein Dauerzustand der
Ubernichtigung entstehen, der zu den gréften
Herausforderungen des Lebens mit Kind ge-
hért. Zum Gliick werden diese Schwierigkeiten
aber auch schnell wieder vergessen. Denn die
wirklich harten ersten Wochen gehen rasch
vorbei, so rasch, dass sich anfanglich vollig er-
schopfte Eltern nach ein paar Monaten oft gar
nicht mehr an den friheren Erschépfungszu-
stand erinnern kdnnen.

Wann ein Kind wirklich durchschlift, kann nie-
mand genau vorhersagen. Man kann aber da-
von ausgehen, dass der Schlafrhythmus eines
Kindes in den ersten Monaten eher biologisch,
also von seinen Bedtrfnissen, gesteuert wird,
danach eher durch individuelle Gewohnheiten
und die Struktur des Alltags - und die haben
Sie als Eltern in der Hand.

Rituale fur eine gute Nacht

Feste, wiederkehrende Gewohnheiten helfen,
den manchmal chaotischen und mitunter
auch anstrengenden Tagesablauf mit Kind
besser in den Griff zu bekommen. Besonders
in den ersten Wochen und Monaten kann
dies als groBe Erleichterung erlebt werden.

Struktur im Alltag

Rituale wie die Babymassage nach dem mor-
gendlichen Waschen oder das Gute-Nacht-
Lied vor dem Schlafenlegen am Abend unter-
stlitzen das Kind darin, ein Gefiihl fiir den
aktiven Tag und die ruhige Nacht zu entwi-
ckeln. Auch zur Festigung der Beziehung zwi-
schen Eltern und Kind eignen sich Rituale
sehr gut. Wenn Sie besondere Ereignisse
schaffen, flir die immer nur ein Elternteil zu-
standig ist, fordert dies auch die Bindung zu
dem Elternteil, der aus beruflichen Griinden
weniger Zeit mit dem Kind verbringen kann.
Und das Kind kann sich darauf verlassen,
dass sich Mutter und Vater zuverlassig kiim-
mern. Die positiven Erfahrungen fordern die
kindliche Entwicklung, lassen das Urvertrau-
en wachsen und schaffen eine sichere Basis,
von der aus das Kind seine Umwelt erkundet
und lehrreiche Erfahrungen macht.

Das Gute-Nacht-Lied

Wiegenlieder haben eine lange Tradition und
sind gerade in den ersten Monaten ideal fir
das Abendritual. So wurde das Kind schon
seit Menschengedenken in den Schlaf gesun-
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gen. Das Abendritual war und ist bekannt als
bewahrtes Mittel, um das kleine Kind von
den Ereignissen des Tages abzulenken, es zu
beruhigen und das Einschlafen zu erleichtern.
Das Kind lernt, dass eine Bezugsperson mit
einem Lied die ruhige Nachtphase einlautet
und es so gemeinsam mit dem lieben Men-
schen in das Reich der Traume gelangt. Auf
diese Weise starkt Singen die Kompetenz der
Eltern, ihrem Baby achtsam zu begegnen und
es auch liebevoll in den Schlaf zu begleiten.
Doch Singen verspricht noch mehr, denn
Musik gehort bereits im jungen Sauglingsal-
ter zur optimalen Friihforderung: Gesang regt
die Gehirnentwicklung an, verbreitet gute
Laune und gibt dem Baby Geborgenheit. Au-
Berdem schult der Gesang das Gehor des Ba-
bys und ermoglicht eine Kommunikation zwi-
schen Singendem und Zuhorer. Babys lernen
schnell, dass ein leises Lied mit getragener
Melodie zur Beruhigung einladt und ein flot-
tes, lautes Lied fiir frohliche Momente sorgt.
Das wache Kind schaut dabei gern auf die
Mund- und Lippenbewegungen des Singen-
den und pragt sich Mimik, Gestik, Betonung,
Stimmlage und Melodie ein. Das schult vor
allem die kognitiven Fahigkeiten des Babys.
Nebenbei starkt die intensive Zuwendung
beim Vorsingen die Bindung zwischen Baby
und Betreuungsperson. Und das kleine Kind
kann mit dem abendlichen Ritual des »leisen«
Singens den Tag in Vertrautheit und Gebor-
genheit beschlieBen.
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