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Über das Buch


			
Liebe, Nähe und Geborgenheit


			Das erste Jahr mit Baby ist wunderschön. Doch manchmal machen Entwicklungssprünge und Wehwehchen das Leben schwer. Dieses liebevoll illustrierte Buch zeigt bewährte 5-Minuten-Rituale aus aller Welt, die Babys trösten und gemeinsame Glücksmomente schenken. Dazu Anregungen für Eltern, um selbst zu entspannen und neue Energie zu tanken.

			
					
Bedürfnisorientiert Kuschelige Trostmomente bei Zahnen, Einschlafen, Bauchweh, Lauflernfrust

					
Bewährt Wohlfühl-Rituale und Gute-Laune-Übungen aus 5 Kontinenten

					
Bewegend Abwechslungsreiche Bewegungsspiele, Babymassage- und Yogatechniken

					
Beruhigend Mit Gesundheitstipps des renommierten Kinderarztes Dr. med. Stephan Nolte

					
Beliebt Blitzentspannungstechniken für junge Eltern

			

			Die Lieder aus diesem Buch finden Sie zum Download unter www.koesel.de/droessel-lieder.

			Antje Drössel (geboren 1969) ist Entspannungs- und ayurvedische Massagetherapeutin sowie Musik- und Yogalehrerin für Babys. Sie leitet Kurse für Eltern und Kinder mit den Schwerpunkten Bewegung, Musik und Entspannung. Außerdem bildet sie Kursleiter und -leiterinnen nach ihrem eigenen Markenkonzept WellKin® aus.
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Vorwort 
von Dr. med. Stephan Heinrich Nolte


			
Seit 

20

 Jahren niedergelassener Facharzt für Kinderheilkunde und Jugendmedizin, Lehrbeauftragter an der Philipps-Universität und ehemaliger leitender Oberarzt an der Universitäts-Kinderklinik Marburg


			Unruhige Säuglinge, Still- und Fütterprobleme, Verdauungs- und Schlafstörungen gibt es auf der ganzen Welt. Man sollte meinen, dass nach Tausenden von Jahren, in denen Mütter Kinder bekommen, die grundsätzlichen Fragen, wie es geht, wie »man« es macht, gelöst sein müssten. Dennoch stellen sich in jeder Generation dieselben Fragen neu. Die Beobachtung, dass mit ähnlichen Problemen in den verschiedenen Kulturen ganz unterschiedlich umgegangen wird, zeigt, dass es keine Patentlösung gibt, sondern wir viele alte Erfahrungen und Praktiken in unseren immer neuen Alltag mitnehmen können. Einige davon sind in diesem Buch versammelt. Es hat mir Freude gemacht, die Anregungen von Antje Drössel kennenzulernen, dieses Vorwort dafür zu verfassen und einige Kapitel um Ratschläge zu ergänzen.

			Ein junges Wesen muss nicht allein »versorgt« werden. Die Erfüllung der Grundbedürfnisse wie Luft zum Atmen, Speise und Trank, Schlaf und Bewegung reichen zum Leben nicht aus. Es ist vielfach gezeigt worden, dass Säuglinge sterben, wenn sie nur dies, nicht aber menschliche Zuwendung erfahren. Sie brauchen Ansprache, Berührung, Blickkontakt, Halt und Beziehung. Zuerst lassen sich Neugeborene am besten mit sicherem Anfassen, Halten und Tragen beruhigen, aber schon mit vier Wochen reagieren Säuglinge am intensivsten auf menschliche Gesichter, auf Blick- und Augenkontakt. Hierzu gibt es viele beglückende Gelegenheiten.

			Das liebe- und verständnisvolle sichere Anfassen und Berühren, Sich-berühren-Lassen, Sich-anrühren-Lassen ist wesentlicher Baustein einer guten Bindung. Es kann erlernt und gelebt werden. Auch in Situationen, die nicht so harmonisch sind, wie es sie in den ersten Monaten zuhauf gibt, ist die beste Behandlung, Ruhe und Gelassenheit zu bewahren und Halt zu geben. In den Kulturen der Welt gibt es die unterschiedlichsten Ideen zu einem liebevollen Miteinander auch auf der körperlichen Ebene, die für dieses Buch fachkundig und mit viel eigener Erfahrung zusammengetragen wurden. Lassen Sie sich mit Ihrem Kind in exotische Welten entführen und erleben Sie Ihr Baby und sich körpernah. Trauen Sie sich!

			
				
					
				

			

			
Ich liebe dich, weil du so offene Augen hast.


		


		
			
 


 


Ein Schmuse-Trost-Buch für Sie und Ihr Baby


			Dieses Schmuse-Trost-Buch möchte Sie und Ihr Baby im turbulenten Alltagsleben und auch bei schwierigen Wachstums- und Entwicklungsphasen unterstützen. Es will Ihnen nahebringen, sich mit Ihrem Kind gemeinsam an Kleinigkeiten zu erfreuen und Glücksmomente im Alltag zu schaffen. Es enthält eine Sammlung von Massagen, Bewegungsspielen und Yoga-Übungen aus aller Welt – zum Lachen, Trösten und Entspannen. Das Besondere dabei ist die ganzheitliche Herangehensweise nach dem Synergieprinzip. So wird eine Massage beispielsweise um ein Kinderlied erweitert oder eine Yoga-Übung mit einem lustigen Reim kombiniert. Dadurch werden die Angebote noch effektiver und sprechen den Körper ebenso wie den Geist an. Auch die Eltern werden bei den Wohlfühlprogrammen einbezogen, denn wer in sich ruht und gestärkt ist, hat auf Dauer die Kraft und die Gelassenheit, mit den täglich wechselnden Herausforderungen umzugehen.

			Die Anregungen sind unterteilt nach den Entwicklungsphasen des Babys und den damit verbundenen Bedürfnissen. Dabei wird auf vier Herausforderungen besonders eingegangen: Verdauen, Schlafen, Zahnen und Mobilwerden. Für alle vier gibt es mehrere Wohlfühlrituale, die Bewegungs- und Entspannungstechniken kombinieren und etwa fünf Minuten dauern. Die magische Zahl Fünf zieht sich durch das gesamte Buch. So stammen auch die Ideen für die einzelnen Übungen aus fünf Kontinenten – erkennbar an den Tier-Maskottchen auf der jeweiligen Startseite.

			
				
					
				

			

			
Ich liebe dich, weil du mich zum Staunen bringst.


			Sie können mit den Angeboten auf zwei Weisen arbeiten:

			
					
Sie nutzen sie als Wohlfühlritual für eine feste Verwöhnzeit. Rituale sorgen für Sicherheit und Geborgenheit. Sie bringen Ruhe in einer turbulenten Welt mit so viel Neuem. Suchen Sie sich einen Zeitpunkt aus, der zu Ihrem Tagesablauf passt. Täglich gibt es dann eines der Rituale. Sie wählen es nach dem Alter oder einem aktuellen Bedürfnis Ihres Babys aus. Ob Sonne oder Regen, versuchen Sie, diese Zeit der echten Zweisamkeit einzuhalten, nur dann wird ein Ritual daraus.

					
Bedürfnisorientiert als Wohlfühlritual: zum Trösten und Aufmuntern oder wenn Sie Ihr Baby einfach zwischendurch mal verwöhnen möchten. Wählen Sie dann nach Bauchgefühl ein Thema, das für Ihr Baby gerade im Vordergrund steht, und ein Programm, das zu Ihrem Tagesablauf passt.

			

			
				
					
				

			

			
Ich liebe dich, weil du mir die Welt zeigst.


			
				
					
				

			

			
Wie es zu diesem Buch kam


			In meinen Eltern-Kind-Kursen gab es früher immer die gleiche Reaktion: Ich zeigte eine Massagetechnik, Yoga-Übung oder ein Bewegungsspiel. Alle waren begeistert. Wenn ich dann beim nächsten Kurstermin nachfragte, wer sie zu Hause mal ausprobiert hat, dann waren es leider nur wenige. Oft kamen Sätze wie: »Ich würde mein Baby am liebsten den ganzen Tag so verwöhnen und liebkosen, aber oft verläuft unser Tag irgendwie anders als geplant.« Ich fragte mich, aber vor allem die Mütter, woran das lag. Und wir fanden heraus, dass die einzelnen Übungen zwar gefielen, aber einfach nicht in den Ablauf und den Alltag passten. Und so war die Idee geboren: Mini-Wohlfühlrituale zu erschaffen, die sich am Entwicklungsstand des Babys und dessen Bedürfnissen orientieren, und nicht umgekehrt solche, auf die sich Eltern und Baby erst einstellen müssen.

			Woher die Ideen aus diesem Buch stammen? Zum einen aus meinen vielen Reisen durch Afrika, Asien, Nord- und Südamerika, bei denen Stift und Notizbuch immer dabei waren. Es hat mich fasziniert, wenn ich irgendwo eine Mutter sah, die ihr Baby liebevoll massierte, es bewegte oder ein Lied sang, das ich noch nicht kannte. Wir sind ins Gespräch gekommen, ich habe mitgeschrieben und mir gedacht, dass ich daraus irgendwann mal eine Art »Best-off-Sammlung« machen möchte.

			Als mein älterer Sohn geboren wurde, dachte ich im ersten Babyjahr, ich sei die Supermama. Ich hörte von schlaflosen Nächten und von Eltern, die nachts mit ihrem Nachwuchs stundenlang mit dem Auto herumfuhren, nur damit das Baby endlich schläft. Bei uns lief fast alles reibungslos. Als mein zweiter Sohn geboren wurde, war ich plötzlich eines Besseren belehrt. Nach etwa einer Woche schrie er lauthals und untröstlich, obwohl er satt und frisch gewickelt in meinen Armen lag. Manchmal stundenlang. Das ließ mich ziemlich verzweifeln, denn schließlich wünschten wir uns, dass er rundum glücklich ist. Den armen Zwerg quälten Dreimonatskoliken ebenso wie schlaflose Nächte aufgrund von Wachstumsschüben. Und mit sechs Monaten konnte er bereits mit einer Viererkette an Zähnen glänzen. Der Erfahrungsaustausch mit anderen Müttern hat mir in dieser Zeit sehr geholfen. Später fand ich Antworten in meiner Aus- und Weiterbildung und als Kursleiterin bei meinen Eltern-Kind-Kursen. An dieser Stelle möchte ich mich bei all den Müttern und vor allem bei meinen eigenen Kindern für die vielen Informationen und Ideen bedanken, ohne die dieses Buch nicht möglich geworden wäre.

			
				
					
				

			

			
Ich liebe dich, weil sich durch dich neue Perspektiven ergeben.


			
				
					
				

			

			
Ich liebe dich, weil du mich zum Lachen bringst.


		


		
			
 


 

 


Wohlfühlen im Babyalltag


			Was heißt überhaupt »sich wohlfühlen«? »Wohlbefinden«? Ihr Baby ist natürlich glücklich, wenn es nah bei Ihnen sein kann und von Ihnen getragen und geschaukelt wird. Auch wichtig ist allerdings, dass es seinen eigenen Körper entdeckt, kennen und lieben lernt. Dafür gibt es einige Schlüsselkriterien:

			
Bei den einzelnen Wohlfühlritualen in diesem Buch wird bewusst mit der Lage des Babys abgewechselt. Lageveränderungen sind wichtig, weil sie den Gleichgewichtssinn stimulieren, Körperbewusstsein sowie Koordination fördern und bedeutsame Prozesse im Gehirn in Gang bringen. Wesentlich sind Abwechslung und die gesunde Mischung aus Ruhe und Aktivität. So sollten Sie Ihr Baby mehrmals täglich auch in Bauchlage ablegen. Kurz nach der Geburt geht das am besten auf Ihrem Schoss, weil das Köpfchen noch nicht gehalten werden kann und Sie es dabei entsprechend unterstützen können.

			
Wenn Sie Ihr Baby hochnehmen, ablegen oder beim Wickeln drehen, sollten das nicht immer wieder neue Bewegungen sein. Besser sind einfache Abläufe, die dem Kind gleich von Anfang an zeigen, wie es am besten geht. So wird es nicht überfordert. Am besten ist es, wenn Sie Ihr Baby immer über die Seite aufnehmen und ablegen. In Ihrem Bauch hat es sich auch spiralförmig gedreht. Legen Sie hierzu die rechte Hand auf seine Brust und die linke Hand dahinter auf den Rücken, sodass Sie zusätzlich das Köpfchen stabilisieren können. Dann neigen Sie das Kind mit dem Oberkörper zur Seite und kommen in die Drehung. Die Beine sollten als Letztes ihre Position verlassen. Die Füßchen bleiben möglichst in Kontakt mit der Unterlage. Auch das Ablegen sollte spiralförmig, über die Seite, vor sich gehen.

			
Sprechen Sie mit Ihrem Kind und beziehen Sie es bei der täglichen Pflege und im Alltag mit ein. Ihr Baby kennt Ihre Stimme bereits bestens aus der Zeit im Bauch. Es versteht vielleicht nicht jedes Wort, aber das kommt mit der Zeit. Ob es das An- und Ausziehen oder das Massieren ist – Gelegenheiten bieten sich genug. Es ist wichtig, dass Sie Ihrem Kind sagen, was Sie vorhaben. Von allein kann es das nicht wissen und es erschrickt vielleicht oder fühlt sich gestört, weil es gerade mit etwas anderem beschäftigt ist. Ein toller Nebeneffekt hierbei ist das Erlernen der Sprache. Das geschieht rein durch Nachahmung. Je intensiver Sie mit Ihrem Kind sprechen, desto leichter machen Sie es ihm.

			
				
					
				

			

			
Ich liebe dich, weil ich durch dich jeden Tag dazulerne.


			
				
					
				

			

			
Ich liebe dich, weil deine Haut so wundervoll weich ist.


		


		
			
 


 


Sanfte Willkommensmassage




Ab dem ersten Tag


			»Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne«, schrieb Hermann Hesse. Aber nicht aller Anfang ist leicht. Für das Neugeborene bedeutet es nach neun langen Monaten eine komplette Umstellung seines bisherigen Lebens. Für besonders sensible Kinder ein sehr großer Schritt, der mit Regulationsstörungen verbunden sein kann. Aber auch für die Eltern bedeuten die ersten Stunden, Tage und Wochen mit dem Baby eine Riesenumstellung. Beim ersten Kind entsteht oft Verunsicherung angesichts der vielen neuen Herausforderungen und Fragen, mit denen man plötzlich konfrontiert ist. Bei Geschwisterkindern ist wiederum die Struktur innerhalb der Familie eine große Aufgabe, bei der es schon mal im Gebälk knirscht, bis jeder seinen Platz neu gefunden und definiert hat.

    ...





Ende der Leseprobe





 


 


Wer hat alles mitgewirkt?


Wie bei einem Musikinstrument, das nur gut klingt, wenn alle Saiten aufeinander abgestimmt sind und miteinander harmonieren, ist dieses Buch das Resultat eines hervorragenden Teamworks. Ganz herzlich bedanken möchte ich mich beim Verlag, speziell bei der Projektleiterin Silke Foos und der Lektorin Diane Zilliges, für das mir entgegengebrachte Vertrauen, die perfekte Unterstützung und den Freiraum zur Verwirklichung meiner Ideen. Größter Dank gebührt den Babys und Müttern für die Fotos im Buch: Sie machen die Übungsschritte gut verständlich, zeigen die Gefühlswelt, die zum Üben gehört, und verdeutlichen, wie wertvoll und schön die erste Zeit mit dem Baby sein kann. Danke an Cynthia Haas mit Sohn Liam, Lisa Löber mit Tochter Johanna, Corinna Schildwächter mit Sohn Miro, Katja Teppe mit Sohn Theobald und Elena Schmidt mit Tochter Luise.

Ein besonderer Dank geht an Dr. med. Stephan Heinrich Nolte für die Tipps aus der Kinderarztpraxis, das Vorwort und die wertvollen Ideen, die er mir zusätzlich gab. Selbst Vater von fünf erwachsenen Kindern und Großvater von fünf Enkelkindern verfolgt er in seiner Arztpraxis das Konzept der empathischen Betreuung und Begleitung statt des therapeutischen Aktionismus. Neben vielen Auslandsaufenthalten im Rahmen von Hilfseinsätzen in Afrika und Asien konnte er sich im Bereich der Homöopathie weiterbilden.

Die Fotos sind entstanden im Atelier der Fotografin Anna Lysikow in der Künstlerkolonie Willingshausen. Wie sie selbst über sich sagt, »fotografiere ich besonders gern die Kleinsten, weil sie natürlich, ehrlich und vielseitig sind«.

Die Illustrationen stammen aus dem Pinsel und der Feder von Kristina Möller aus Berlin. Über sich selbst schreibt sie: »Ich habe als Kind schon leidenschaftlich gern gemalt, gestempelt, geklebt und überhaupt gern mit Papier, Schere und Stift imaginäre Welten erschaffen. Als Mutter von drei Söhnen war es mir umso mehr eine Freude, an einem Eltern-Kind-Ratgeber kreativ mitzuwirken.«

Für die Lieder und Noten darf ich mich bei Ulla Keller bedanken. Sie ist ausgebildete Sängerin, Stimmtrainerin und Chorleiterin in Marburg. Zum Projekt sagt sie: »Aus vielerlei Gründen brauchen die jungen Mütter heute Unterstützung, um sich zu trauen, mit und für ihre Babys zu singen. Wichtig ist dabei die passende Stimmlage. Daher haben wir sorgfältig Tonhöhen gesucht, die gut zur Frauenstimme passen und außerdem leicht mit der Gitarre zu begleiten sind.«

Bedanken möchte ich mich außerdem bei den vielen Menschen, die das Manuskript durchgearbeitet und mich inspiriert haben: insbesondere Margit Hartung, Dr. med. Stefanie Grote, Doris Reiners und Lisa Uhlig, Björn Borchers, Lars Happel & Team vom Gesundheitszentrum Marburg.

Ich danke der Firma Hokema, die in ihrem Familienbetrieb die Sansula herstellt, ein zauberhaftes Musikinstrument, das nicht nur die Babys beim Fotografieren begeistert hat, sondern auch in meinen Kursen immer gut ankommt. Und ich danke Regina Meutner vom »Friseurleben« (www.meutner.de), die uns beim Shooting als Stylistin unterstützte.

Weitere Informationen, Hinweise zu Büchern und Adressen finden Sie auf meiner Website: www.wellkin.de.









Kristina Möller und Anna Lysikow mit einer Sansula



Dieses Buch widme ich meinen beiden Kindern und meinem Mann Sven.










Ich liebe dich, Lasse-Bo.










Ich liebe dich, Janne Lou.



Wichtiger Hinweis


WellKin® ist auf die Bedürfnisse gesunder Babys ausgerichtet. Bei Krankheiten oder Beschwerden sollte immer zuerst der Kinderarzt, die Hebamme oder der behandelnde Physiotherapeut konsultiert werden, bevor mit WellKin® gestartet wird. Die einzelnen Übungen, Liedtexte und Ratschläge in diesem Buch wurden von der Autorin mit größter Sorgfalt recherchiert und geprüft. Eine Garantie und Gewährleistung kann dennoch nicht übernommen werden. Die Ausführung der Übungen erfolgt in eigener Verantwortung. Eine Haftung vonseiten der Autorin oder des Verlages ist hiermit ausgeschlossen.

Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen.

Der Verlag weist ausdrücklich darauf hin, dass im Text enthaltene externe Links vom Verlag nur bis zum Zeitpunkt der Buchveröffentlichung eingesehen werden konnten. Auf spätere Veränderungen hat der Verlag keinerlei Einfluss. Eine Haftung des Verlags ist daher ausgeschlossen.
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