UTE GLASER

Schlaflose Niichte, Windelschlachten
und noch Zeit fiir einen Cappuccino:
iiber 200 Tipps und Tricks
fiir die beste unperfekte
Mama der Welt
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UNTERWEGS

Auf fremden Armen

Kontakt zu Gleichaltrigen
Babydecke als Liegeflache
Kinderwagen-Extras
Kinderwagen mit Kopfkissen
Sportwagen mit Lammfell
Babytrage

Wechselwdsche
Sockchen-Syndrom
Handschuhe mit Band
Startklare Wickeltasche
Praktische Schnullerkette
Erlebnisse zu dritt

Extra Sicherheit: Den Kinderwagen
stets im Blick

HAUSHALT

To-do-Liste

Dringendes zuerst
Babyschlafchen nutzen
Anrufbeantworter an!

Baby am Schauplatz

Mit Tragetuch flexibel
Wippe als Hilfsmittel
Laufstall & andere Gitter
Herd ist »tabu«

Hilfsmittel Kinderkiiche
Stoffwindel universal
Staubsaugen als Schlafhilfe
Waschemengen reduzieren
Aufs Waschmittel achten
Biigeln muss nicht sein

Nur satt einkaufen
Vorrdte anlegen
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Salatdressing auf Vorrat
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Sonntags minus eins
HeiBwasser-Doppel
Schnellkochtopf
Kiihlschrank spezial
Kurzzeitwecker als Helfer
Spiilen beim Kochen
Zwischenlager Treppe

Im Beisein des Mannes
Eins nach dem anderen
Fitnessstudio Haushalt
Haushalt-Feierabend
Belohnung beschwingt
Extra Sicherheit: Kindersicherung
entstresst

MAMA-GLUCK

Bettmorgen mit Baby
Kick beim Aufstehen
Lachel-Trick
Schminken erlaubt



Die Mama-Flasche

Waage weg!
Wunschgewicht vorstellen
Selbstwirksamkeit erhalten
Wiinsche duBern
ABC-Regel

Anerkennung befliigelt
Mama-Pause

Nur ein Extra am Tag
Taglicher Spaziergang
Trainingsgerat Kinderwagen
Sport wohldosiert
Auszeit mit Baby
Freundinnen treffen
Hobbys pflegen

Partner einspannen
Babyfon als Hilfsmittel
Flexibler TV-Genuss
Babysitter entlastet
Verwohn-Extra

Kiihlung selbst gemacht
Gurkengliick

Partys daheim
Familienfreie Zeit sichern
Ausschlaftag

Helfer bei Miidigkeit
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Wunsch-Box

Heilsame Wut-Ventile
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Mama statt »Supermamac
Sexy Mama

Sex mal mittags
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SMS aus Liebe
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Kurztrip zu zweit
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Extra Sicherheit: Aufgepasst
im Auto!
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Ein Baby zu versorgen braucht Zeit, Umsicht und Geduld.

Damit Thr Kind sich wohlfiihlt, miissen Sie viele Hand-

griffe machen, manche immer und immer wieder. Es gibt

jedoch hilfreiche Tricks, mit denen Sie das Wickeln,

Baden und Ankleiden Ihres Babys einfacher meistern -

und nebenbei den Babypopo zart und glatt halten!
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WICKELN & PFLEGEN

WOLLHOSE GEGEN NASSE

Nur hochst selten waschen

WER SEINEM BABY TAGSUBER und auch
nachts eine kurze Hose aus dicht ge-
strickter, naturbelassener reiner Wolle
tber die Windel anzieht, schlidgt zwei
Fliegen mit einer Klappe: Zum einen
nimmt Wolle viel Feuchtigkeit auf, ohne
sich nass anzufiihlen - so hélt sie die Ba-
byhaut selbst dann trocken und warm,
wenn die Windel mal tberlauft (siehe
»Wolle-Seide-Bodyx, Seite 30). Zum an-
deren nimmt Wolle - sei es von Schweif3

oder Urin - kaum Geriiche an. So wirkt
der kleine Hosenmatz stets proper.
Praktisch und arbeitssparend ist, dass
solch eine Wollwindelhose nur sehr sel-
ten gewaschen werden darf. Andernfalls
verliert sie ihre natiirlichen riickfetten-
den Eigenschaften. Es geniigt, die Woll-
hose ab und zu drauflen zu liiften - be-
reits nach kurzer Zeit riecht sie dank der
natiirlichen  Selbstreinigungsfunktion
des Materials wieder neutral. Selbst eine
vom Urin feucht gewordene Wollhose
bitte nur an frischer Luft trocknen -
schon ist sie wieder hygienisch sauber.

SCHUHE AUS FELL & WOLLE

Auch fiir die ersten Schritte gut

IHR LIEBLING MACHT die ersten Schrit-
te? Das ist ein toller Moment, aber kei-
ne Eile: Noch geht es ohne Schuhe. Die
sind erst noétig, wenn das Laufen eine
ganze Weile schon sehr gut klappt. Bis

dahin sind fiirs Baby aus Wolle gestrick-
te »Schuhe« eine warme und bequeme
Lésung. Gegeniiber dicken Socken ha-
ben sie einen Vorteil: ein Bindel zum
Zuschniiren. Dieses verhindert in der
Regel erfolgreich, dass das Baby dem
beliebten »Socken-ausziehen-und-weg-
werfen-Spiel« fronen kann. Die Woll-



schithchen bleiben meist am Fuf§ - vor
allem wenn sie mit einem Doppelkno-
ten gesichert sind.

Wollschithchen gibt es nicht nur in
Fachgeschiften zu kaufen, sondern kos-
tengiinstig auch auf Basaren in der Vor-
weihnachtszeit. Vielleicht hat ja auch die
Oma Lust zum Selberstricken?

Im Winter sind Baby-Lammfellschu-
he ohne feste Sohle ideal, vor allem
wenn es nach drauflen geht. Sie halten
die kleinen Fiifle kuschelig warm. Au-
Berdem eignet sich die robuste Leder-
aullenseite bestens fiir die Zeit, wenn
Thr Kind laufen lernt und seine ersten
Schritte im Freien macht.

SECONDHAND-KLEIDUNG

Preiswert und schadstoffarm

EIN BABY WACHST unglaublich schnell,
sodass es manche Anziehsachen kaum
tragt. Das trifft besonders auf das erste
Lebensjahr zu. Im Nu wichst es aus den
niedlichen Bodys und Stramplern der
Groflen 56 und 62 heraus. Wiinschen
Sie sich daher zur Geburt Ihres Kindes
ruhig einen Schlafanzug oder einen
Pulli in Grof3e 80 oder 86. Denn spater
immer wieder Passendes zu kaufen geht
ganz schon ins Geld.

Geld spart besonders, wer Verwand-
te oder Freunde mit dlteren Kindern
hat, die ihre Babysachen kostengiinstig
abgeben oder sogar verschenken. Fra-
gen Sie ruhig danach, denn viele Eltern
scheuen sich, abgelegte Kleidung ihres
Kindes im Bekanntenkreis anzubieten.

Auch wenn Sie gebrauchte Kleidung
in Secondhand-Laden, im Internet oder
auf Flohmarkten kaufen, schont das
die Familienkasse. Zudem veranstalten
viele Kindergirten, Grundschulen und
Kirchengemeinden ein- bis zweimal
jahrlich sogenannte »Kinderkleider-
borsen«, auf denen Eltern gebrauchte
Kinderkleidung giinstig verkaufen. Hier
finden Sie meist viele schone Anziehsa-
chen und konnen das ein oder andere
Schnédppchen machen. Haufig werden
auch Spielsachen, Autositze und andere
Kinderartikel preiswert angeboten.

Secondhand-Kleidung hat noch ei-
nen weiteren wichtigen Vorteil: Sie ist
bereits viele Male gewaschen worden
und dadurch weniger als Neuware mit
Schadstoffen wie Farbstoffen oder ande-
ren ungesunden Chemikalien belastet.
Das tut Babys Gesundheit gut.
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BABYSCHLAF

ANTI-STRESS-TIPP 9

TAGTRAUMEN
Miniurlaub im Kopf

Der Stresspegel lasst sich senken, wenn Sie sich kleine Tagtrdume gestat-
ten. Natirlich nicht mitten in einem Gesprdch, beim Autofahren oder beruf-
lichen Meeting, wenn Konzentration gefordert ist. Doch falls Sie von den An-
forderungen, die Ihr Baby, Partner, Umfeld, Haushalt und woméglich noch
ein Job an Sie stellen, arg strapaziert werden, gonnen Sie lhrem Gehirn ab
und zu eine Pause: Tagtraumen Sie ein wenig!

Sinnvoll sind Tagtrdume, in denen Sie bildhaft angenehme Situationen
heraufbeschwdren. Lassen Sie alles ruhen, blicken Sie beispielsweise aus
dem Fenster, schauen Sie ins Weite und erinnern Sie sich an die wunderba-
ren Strandwanderungen im Urlaub. Versuchen Sie, das Wellenrauschen zu
hdren und den Sand unter den FiiRen zu spiiren. Tauchen Sie in die Situati-
on ein und lassen Sie sie lebendig werden. Auch andere Erinnerungen tau-
gen fiir Tagtraume: die himmlische Nacht mit dem Liebsten, das exotische
Essen mit Freunden, der schnelle Herbstritt durch den Wald.

Entspannend ist fiirs Gehirn auch, freie Fantasien zu entwickeln: Stellen Sie
sich vor, wie es in Paris sein wird, wenn Sie endlich dort sein werden, oder
wie der erste Besuch auf dem Bauernhof lhren Spréssling begeistern wird.
Oder visualisieren Sie Erfolge und Wiinsche im Kopf, indem Sie sich vorstel-
len, wie es sich anfiihlen wird, wenn Sie lhr aktuelles Firmenprojekt abge-
schlossen haben, mit der Terrassengestaltung schon diesen Monat fertig
werden, lhr Wonneproppen endlich laufen kann oder Sie das erste Partner-
Wochenende ohne Baby verbringen. Das bunte Bild von der Zukunft, das Sie
sich vor Ihrem inneren Auge ausmalen, tragt laut wissenschaftlichen Er-
kenntnissen sogar dazu bei, dass das Vorgestellte tatsachlich eintritt!
Erschrecken Sie nicht, falls Sie plotzlich merken, dass Ihr Tagtraum sich ver-
selbststandigt hat und Ihnen die Gedanken entglitten sind. Fiir Ihr Gehirn ist
das ein wunderbarer Miniurlaub. Anschlieend ist es aufnahmefahiger und
kann mit den aktuellen Aufgaben entspannter umgehen.



Hilft auch gegen Wespen!

IM SOMMER SIND MUCKEN, Fliegen,
Wespen und Bienen unterwegs. Wer
sein Baby vor ihnen beim Nickerchen
an der frischen Luft (siehe »Mittags-
schlaf im Freien«, Seite 53, und nach-
folgender Tipp) schiitzen will, braucht
keine komplizierten Konstruktionen
auszutiifteln: Besorgen Sie sich einfach
ein Moskitonetz, das es fiir Erwachse-
nenbetten preiswert gibt, und hiillen Sie
damit den Kinderwagen komplett ein.

Solch ein grofies Miickennetz kann
noch bis ins Teenager- oder sogar Er-
wachsenenalter gute Dienste leisten:
tiberm Bett zu Hause oder auf Reisen in
stidlichen Gefilden.

Als ich ein Baby war, hatte meine Mutter
Doris eine spezielle Idee, um mich vor
Miicken und ihren listigen Stichen zu
schiitzen: Sie hdingte ihren Hochzeits-

schleier iiber den Kinderwagen.

Ruckeln macht schlifrig

ES GIBT KINDER, DIE FINDEN tagsiiber
partout nicht in den Schlaf. Auch mei-
ne Tochter gehérte zu dieser Spezies,
oft war sie auch schon nach 20 Minuten
wieder wach. Trotzdem spiirte ich an ih-

rem Quengeln, dass sie das tdgliche Mit-
tagsschldfchen dringend brauchte.

In dieser Situation entpuppt sich ein
Kinderwagen manches Mal als wunder-
bare Einschlafhilfe. Leichtes Schuckeln
des Gefihrts unterstiitzt das Einnicken.
Wahre Wunder wirkt auch das Ruckeln
auf holprigem Waldboden oder Kies.
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HAUSHALT

HAUSHALT-FEIERABEND

Der eigenen Ruhe und der Zweisamkeit zuliebe

SO NOTIG ES IST, DEN HAUSHALT in
Schwung zu halten: Machen Sie auch
mal Feierabend! Es gibt immer noch
etwas, was getan werden konnte. Davon
sollte sich jedoch niemand auffressen
lassen. Jeder braucht Pausen. Auch wer
den Tipp »Im Beisein des Mannes« (Sei-
te 135) beherzigt, sollte dabei das Aller-
wichtigste im Auge behalten: die traute
Zweisamkeit mit dem Liebsten.

Schalten Sie deshalb ziigig ab, wenn
Thr Partner vom Job nach Hause gekom-
men ist und das Baby schlummert. Und
wenn es im Haushalt auch kein richti-
ges Wochenende gibt, so lassen sich die
Samstage oder zumindest Sonntage mit
einigem guten Willen doch von héusli-
chen Pflichten weitgehend freihalten.
So kommen Sie zur Ruhe, was Thnen
und der gesamten Familie guttut. Diese
pflichtenreduzierte Zeit kénnen Sie mit
Threm Partner zu zweit genieflen und -
wenn das Baby munter ist — zu dritt.

BELOHNUNG BESCHWINGT

... und versiifit Unangenehmes

JEDE FRAU HAT EIN ODER ZWEI DINGE
im Haushalt, die sie absolut nicht mag.
Fiir Maria ist es Biigeln, fiir Natascha
Fensterputzen, fiir Lara das Siubern
der Toilette. Solche Arbeiten schiebt
frau gerne vor sich her, sie lauern aber

im Kopf und vermiesen den Tag, bis sie
endlich erledigt sind.

Nur wenige Mamas konnen sich eine
Wasch-, Putz- oder Biigelfrau leisten.
Zum Gliick gibt es einen kostengiinsti-
geren Trick, verhasste Hausarbeiten zu
bewiltigen: Gonnen Sie sich eine Beloh-
nung! Uberlegen Sie vor Beginn der un-
geliebten Tatigkeit, womit Sie sich nach



getaner Arbeit belohnen werden: mit
einem Blumenstrauf$ oder mit einem
Wannenbad, bei dem Thr Baby auf dem
Badfulboden spielt, oder mit einem
Stadtbummel ohne Kind, das Sie wah-
renddessen dem Partner oder einem
Babysitter in Obhut geben. Dank der
Vorfreude auf die Belohnung ist die Ar-
beit meist schneller erledigt als gedacht.

Carmen, Mutter von drei Kindern und

aufSerdem in Vollzeit berufstitig, hasst es

zu putzen. Wenn das Haus aber unbe-
dingt mal wieder gereinigt werden muss,
besorgt sie sich ihre Belohnung bereits vor
Arbeitsbeginn: Sie kauft einen Strauf
Blumen und legt ihn in die Spiile. Erst
wenn sie mit Putzen fertig ist, stellt sie die
Blumen in die Vase. Strahlend hat Car-
men mir gestanden: »Da freue ich mich

dann die ganze Zeit draufl«

Kindersicherung entstresst

Mamas Augen kénnen un-
moglich iiberall sein, zu-
mal ein Baby tagtiglich
mobiler wird und seine
Umgebung fernab des
Schiirzenzipfels neugierig
erkundet. Deshalb ist es
(lebens-)notwendig, einige
Kindersicherungen anzu-
schaffen. Wer sie montiert,
entstresst den Alltag ge-
waltig.

Dies gilt neben Treppen-
gittern (siehe »Laufstall
und andere Gitter, Seite
116) vor allem fir

Die kleinen Plittchen
werden einfach in jede

Steckdose gedriickt. Ohne
diese Sicherungen miissten
Sie sehr auf der Hut sein
und Thre Augen eigentlich
tiberall haben — was gar
nicht geht. Denn Steckdo-
sen iiben auf die meisten
Babys eine

aus, da die
»Locher« in der Wand fast
wie ein Gesicht aussehen.
Sobald Ihr Baby greifen
und robben kann, besteht
die Gefahr, dass es auf
Tuchfithlung geht und mit
seinen Fingerchen die
Steckdosen erforscht oder
gar leitende Gegenstinde
hineinsteckt. Das bedeutet

fir Ihr Kind Lebensgefahr!
In der Kiiche empfehlen
sich Kindersicherungen an
den

damit das Baby
nicht an Reinigungsmittel
gelangt oder es womoglich
schweres Porzellan auf die
Neugiernase regnet, wenn
der Sprossling mal am Sta-
pel zerrt.
Schon ist es, wenn Sie ei-
nen Unterschrank unver-
schlossen lassen, in dem
Thr kleiner Entdecker Plas-
tikschiisseln und Holzlof-
fel zum »Mitkochen« fin-
det, die er nach Herzens-
lust ausrdaumen darf.
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Viele Frauen, die Mutter werden, wollen auch diese Rolle zu 100 Prozent
ausfiillen - und sind oft geschafft vom neuen Leben mit Baby. Dieses Buch
zeigt Ihnen, wie und wo Sie auch mal loslassen konnen und dass gliicklich
oft besser ist als perfekt — fiir Mutter und Kind!

Uber 200 Ideen, Tipps und Tricks von erfahrenen Miittern helfen
Ihnen, das aufregende erste Jahr gelassener, entspannter und
frohlicher zu meistern.

Umfassend

Sie finden alle wichtigen Bereiche rund um das neue Leben zu
dritt: Babypflege, Babyschlaf, Stillen und Fiittern, clevere
Haushaltshelfer - aber auch Ideen, um sich Freiraum als Frau
und Partnerin zu erhalten.

Die 30 besten Anti-Stress-Tipps fiir junge Miitter
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