Alltag mit Baby

?"

Mein neues Leben mit Baby
im Chaos oder mit entspannter Struktur?

»Ich muss mir sogar aufschreiben
zu duschen, weil ich es sonst ver-
gesse!” - dieser Post einer frisch
gebackenen Mutter in einem
Facebook Forum hatte mich sofort
angesprungen. Nachdem viele
andere schrieben, dass das doch
nicht wichtig sei, sie solle lieber
mit ihrem Baby im Bett liegen
bleiben, riet ich ihr:

JRichtig so! Aufschreiben, und
zwar alles, was zu tun ist, ist gut!
Und wenn Dir duschen fiir Dein
Wohlbefinden wichtig ist- ma-
chen!" Und da ich selber bereits
zwei Sohne hatte, wusste ich,
dass Mutter praktische Tipps wol-
len und brauchen.

Also riet ich ihr: Leg Dein Baby ku-
schelig eingepackt in einen Wa-

schekorb und stell’ den vor die
Dusche. Die Wassertropfen an der
Duschwand findet es spannend!
Unbedingt duschen, wenn Dein
Kind wach ist - die Schlafenszei-
ten solltest Du anders nutzen.
Und so schrieben mich viele Mt-
ter und Vater an, ob ich nicht
auch ihnen zu einem besseren
Zeit- und Ordnungsmanagement
verhelfen konne, so dass sie
einen entspannten Alltag mit
Baby und zudem auch noch ein
wenig Zeit fir sich haben.
Planung

Alles, was ich erzahle, schreibe
und coache, ist live erprobt, funk-
tioniert und erleichtert Deinen All-
tag. Um von Anfang an gut
vorbereitet zu sein, beginnt die

Planung bereits in der Schwan-
gerschaft. Ich empfehle auf jeden
Fall, eine Anschaffungsliste flir die
Babyausristung anzulegen. Zum
einen, um die Ubersicht zu behal-
ten, und zum anderen sollte man
diese dann mal Mittern vorlegen,
die schon Babys haben und erfra-
gen, was alles wirklich gebraucht
wurde.

So hat man auch gleich Wiinsche
parat, wenn man danach gefragt
wird - was in der Regel der Fall ist.
Als nachstes eine Liste flr die
Krankenhaustasche (ja, ich bin
ein grolRer ,Listen-Fan" - sie er-
leichtern so vieles!). Diese sollte
spatestens eine Woche vor dem
errechnetem Geburtstermin be-
reitstehen, aber was alles rein

soll, kann man ja schon vorher
mal aufschreiben, dann fallt das
Packen leichter,

Die richtige Struktur
Solche ,Packlisten” habe ich Gbri-
gens in einer tollen App fir jede
Art von Trip angelegt, so muss
man sich nicht vor jedem Urlaub
erneut den Kopf zerbrechen) Fur
die erste Zeit mit dem Baby zu
Hause, sollte man sich auf jeden
Fall einige Artikel schon vorher
selbst besorgen. Natirlich geht
der Partner, Familie oder die
beste Freundin auch gerne fur
einen einkaufen, aber wegen gro-
Rer Binden oder bequemer Unter-
wasche geht man vielleicht doch
lieber noch selbst los. Ich rate
auch, sich einen vorzeigbaren
.Hausanzug” zulegen. Damit
sieht man ,angezogen” aus, es
bleibt aber bequem! Und man
sollte rechtzeitig mit dem Vater,
Nachbarn und der Familie spre-
chen, wie die ersten Wochen or-
ganisiert sein sollen. Wann kann
Besuch kommen, wer kiimmert
sich ums Kochen? Ich habe in der
Tat jeden Erstbesuch (alle wollen
selbstverstandlich das neue Baby
bewundern!) noch im Kranken-
haus empfangen, da muss man
sich keine Gedanken um ,Bewir-
tung” machen und es ist auch
nicht soooco gemdtlich, dass der
Besuch sich festsitzt...

Mir personlich war Struktur sehr
wichtig. Ich habe mir nur einmal
pro Woche eine gréRere Tour wie
einen Stadtgang oder den Besuch

einer Freundin vorgenommen,
weil das einfach mit Baby am An-
fang stresst und nervdés machen
kann.
AuBerdem habe ich einmal pro
Woche jede Menge vorgekocht und
strukturiert Einkaufslisten gefihrt,
um nicht standig mit Baby zum Su-
permarkt rennen zu mussen.
Rhythmus finden
Natlrlich habe ich mich auch dem
Rhythmus meines Babys ange-
passt. Und als ich die Schlafzeiten
irgendwann raushatte, habe ich in
der Zeit entweder Haushalt oder
etwas fur mich gemacht. Und das
ganz konsequent. Und ruhig auch
mal Haushalt MIT Baby machen!
Da gibt es viele Moglichkeiten:
Das Kind kann wahrenddessen im
Tuch, in der Trage, in der Wippe
oder im Stubenwagen in der
Kiche sein, wahrend man dort
kocht. Zum Thema ,Raus mit dem
Baby“ Eine wirklich gute Wickel-
tasche ist hier unabdingbar. Ge-
nugend Facher und Platz und
Ubersichtlichkeit sind wichtig. Ich
habe mir die einzelnen Facher
sogar beschriftet, so habe ich auf
einen Blick gesehen, was fehlt.
Und die Tasche unbedingt direkt
nach jedem ,Ausgang” mit Baby
wieder aufflllen, nicht erst, wenn
man los muss! Nichts ist stressi-
ger, als wenn man eh schon spat
dran ist, das Baby schon warm
angezogen im MaxiCosi quenge-
lig wird und man dann erst hek-
tisch Feuchttiicher, Schnuller
oder Dinkelkekse fiir die Wickelta-

sche zusammensucht!
Ganz wichtig ist auch immer das
persdonliche Wohlbefinden. Denn
nur wenn der eigene Akku gefullt
ist, kann man anderen (Familien-
mitgliedern) etwas geben, das ge-
lingt mit einer gesunden Portion
Egoismus und viel Organisation.
Morgenroutine
Ich habe mal einen Bericht gele-
sen, da wurde eine Mutter ge-
fragt, was sie am Morgen als
erstes macht - Kind wickeln, Fla-
sche geben oder Frihstliick ma-
chen ... Die Antwort war: ,mir
einen Kaffee”. Und so ist es bei
mir auch. Meine Kinder sind mitt-
lerweile 11 und 8 Jahre alt und
wissen, ohne Kaffee ist mit Mami
am Morgen nicht viel anzufangen.
Also bringen sie mir (freiwillig und
gerne!) morgens meinen Kaffee
und dann kénnen sie mir sagen,
dass sie eine Hausaufgahe fir
den heutigen Tag vergessen
haben...

Zeitmanagement
Eines meiner Motti ist: Du be-
herrschst Deine Zeit, nicht die
Zeit Dich. Und auch wenn die
Uhren mit einem
frischgeborenen Baby naturlich
ploétzlich anders ticken, ist auch
hier viel Wahres dran und vieles
lasst sich umsetzen (siehe Du-
schen oben...)

Ein Beispiel: Mein erster Sohn ist
Ende November geboren, ich kam
also genau zur Adventszeit aus
dem Krankenhaus. Meine Nach-
sorge-Hebamme war vollig fas-



sungslos, weil ich zwischen ihrem
ersten und zweiten Besuch meine
ganze Wohnung weihnachtlich
dekoriert hatte. Sie konnte nicht
begreifen, warum ich das nicht
einfach liegengelassen habe. Die
Antwort ist ganz einfach: weil es
mir wichtig ist und mir das gut
tut. In anstrengenden Phasen mit
dem Baby natdrlich nur das No-
tigste machen. Aber was das ist,
entscheidet jeder individuell fur
sich. Wenn man sich einfach woh-
ler fOhlt, wenn das Haus auf-
geraumt ist oder man selbst

geduscht ist- dann machen! Und
sich auch nicht von anderen ein-
reden lassen, dass das doch un-
wichtig sei. Ein Baby stellt das
eigene Leben von heute auf mor-
gen auf den Kopf. Und das ist
wunderbar! Aber du darfst und
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musst dich nicht selbst verges-
sen.




