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Zukunft.
Leben.Jetzt
Welche Welt
wollen wir fiir

unsere
Kinder?




Klassiker bleibt
Klassiker

Erfahre
mehr

Wer hat es noch nicht erlebt? Einem ersten Mal wohnt oft ein
Zauber inne. In unserem Fall brauchte es dafiir einfach nur die
perfekte Kombination aus knackiger Schokolade, Mandeln aus
Kalifornien und kostlichem Vanilleeis. Nicht mehr, aber auch nicht
weniger fiir die Geburt eines Klassikers. Und wihrend wir Zeugen

2% .
MAGNUM

lebe deinen genuss

wurden, wie Fernseher grofer, Telefone kleiner und die Sommer
wirmer wurden, blieben wir immer ganz bei uns — seit iiber 30
Jahren. In all den Jahren haben wir gelernt, dass ,fiir immer®
keine lange Zeit ist, solange man geniefst. Denn es spielt keine
Rolle, ob wir 30, 90 oder 100 Jahre alt sind. Ein Klassiker ist zeitlos.
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NEUES AUS DER REDAKTION

“ Wir bei *
ELTERN

Mein ganz personliches
Lehrstiick, wie klug Kinder
sind: Unser Jingster wollte
mit seinen finf Jahren beim
Eincremen einfach nicht stillhalten.
Mann, was wurde ich ungeduldig. ,Argh!
Jetzt zappel doch nicht so!“ Bis sein
grofler Bruder Theo mit seiner acht-
jahrigen Weisheit beiliufig von der Seite
verkiindet: ,Mach dir keinen Kopf,
Bruno. Papa hat nur seine Gefiihle nicht
im Griff.“ Ich habe Trinen gelacht. Alle

Besser geht's nicht!
Von der Zeichnung zum
Praxistest: Wie die
neuesten Spielzeuge
von ELTERN und HAPE
entstanden sind,
lest ihr ab Seite 100. =
n

Ungeduld verflogen. Der kleine Aal ist
eingecremt. Papa ist entwaffnet.

Und entspannt! Der kleine Bruder sicher, ®
der grofie steht ihm bei. Wenn es bis

dahin den Beruf noch gibt, dann wird

Theo der beste Coach. Oder was auch

immer. Aufjeden Fall tragen ihn ,We

skills“ gut durchs Leben. Noch nie gehort

— We skills? Dann lest schnell unsere

Titelgeschichte, ab Seite 21. Mich hat sie

kliiger gemacht. Und sehr zuversichtlich.

Wir schon, es ginge euch auch so.

Viel Freude beim Lesen wiinscht

Bernd Hellermann
und das gesamte Team von ELTERN

Danke, liebe Kolleginnen!

Auch fur Allwetter-Bikerinnen wie Kaja Go-
dartistder Babytransportaufdem Rad eine
Herausforderung, zumal in einer GroB3stadt
wie Minchen. Erste Fahrversuche mitKind
machte unsere Autorin (,Radlos mit Baby”,
S. 36) dann auch lieber auf einem Radweg
an der schwedischen Ostseekiiste. Schwe-
den ist Kajas zweite Heimat, dort hat sie
studiertund ihren Mann kennengelernt. Die gemeinsame Tochter
ist jetzt zwei - und kann schon ,Fahrrad” und ,cykel” sagen.

Es gibt kaum ein ELTERN-Thema, das
unsere Autorin Verena Carl nicht schon
bearbeitet hatte. Besonders gern schreibt
sie Uber die nicht immer einfache Bezie-
hung zwischen Frauen und Mé&nnern -
obwohl (oder weil?) sie seit vielen Jahren

mit dem gleichen Mann zusammenlebt
und zwei Kinder hat. Gerade ist ihr neues
Buch ,Eltern sein, Paar bleiben” erschienen. Ab Seite 74 fasst sie
die wichtigsten Tipps fiir eine gelingende Partnerschaft zusammen.

redaktion@eltern.de | www.eltern.de | Kl eltern.de | @ elternmagazin | @ ELTERN online | il EL TERN 3
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UNSER ORIGINAL | A R | i
APTAMIL PRONUTRA FOLGEMILCH )] | o esnie
Aptamil Folgemilch ist unsere bewdahrte Formel, der Eltern 4

dank mehr als 40 Jahren wegweisender Forschung vertrauen.
Unsere Rezeptur mit einzigartiger Nahrstoffkombination

\/ Enthalt die Vitamine C und D.*

L

v’ Wird mit unserem schonenden Lactofidus® Prozess hergestellt. | T :,__:_,;...,.___:z___,w ———_
v/ Aptamil Folgemilch ist auch trinkfertig erhéltlich. \;_/

Wichtiger Hinweis: Stillen ist die beste Ernahrung fur dein Baby. Sprich bitte mit
deinem Kinderarzt oder deiner Hebamme, wenn du eine Sauglingsnahrung verwenden

m&chtest. * Aptamil Folgemilch unterstiitzt mit den Vitaminen C und D (gesetzlich fir Erfahre mehr auf T n

Folgenahrung vorgeschrieben) das Immunsystem deines Babys.
200

Heute fur HEUTE UND MORGEN

Aptamil Folgemilch
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.Und wo sind jetzt die
Eier?” Wahrscheinlich
in unserem Oster-
brunch (ab S. 108)

Wir wunschen
uns

e und
sich selbst
reinigende

Windeln

BUCHTIPP

Plotzlich Mama

Henriettamag’s ruhig. Doch alsihr eines
Tages ein Ei auf den Kopf fillt und daraus
ein Génsekiiken schliipft, ist es schlag-
artig vorbei mit dem beschaulichen
Single-Ieben als Elefantendame. Un-
verhofft wird Henrietta Mama - und
macht das groflartig. Herzallerliebstes
Bilderbuch fiir Ge-
schichtenanfinger —
und Anfiingermamas
(Liz Wong, ,Mama,
bist du’s?“, Magel-

lan, 14 Euro). —)




UNSER APRIL

B,
Was wir lieben

i5 8%

Sunscreen
SPF50
Créme Solaire

with natural UV iter (=)

33FLOZIOOMLE

1 Mit dem PURE Faultier von Warmies macht Kuscheln doppelt Spal3:

Es kann als Warmekissen benutzt werden und duftet nach Lavendel, 19,99 Euro
2 Der natiirliche Sonnenschutz SPF 50 von Naif ist wasserresistent und
hinterlasst keine weil3e Schicht auf der Haut, 21,95 Euro 3 Das Smartphone
immer griffbereit und trotzdem beide Hande freil Reines Kuhleder,

17 x 8 cm, Another Me, 89,95 Euro 4 Antirutschsocken ,Bumblebee” von
Falke, 8 Euro 5 Die Babybliss Wippe ist leicht und sicher. Sobald sich

das Baby bewegt, wippt sie sanft mit. Babybjérn, 200 Euro 6 Die faltbare
.Flexi Bath” Babywanne von Stokke ist ein wahres Raumwunder.

Inkl. Newborn Support, 62 Euro 7 Der Frihling wartet bereits im Kleider-
schrank auf euch. emilyandfin, 110 Euro 8 Babyspielzeug aus 100%
Kautschuk. Sophie La Girafe, 17,99 Euro ==

FOTOS: PR; ILLUSTRATIONEN: Silke Schmidt; Herstellerverzeichnis auf S. 120



2 e ol INDER LIEBEN
"~ DEN WINTER.
TROCKENE
KINDERHAUT
JETZT AUCH.

I

Empfindliche Baby- und Kinder-
haut wird im Winter durch kalte
und trockene Luft strapaziert.
Die HAUT RUHE-Serie wirkt
intensiv hautberuhigend,
lindert Juckreiz und hilft
bei der Starkung der Bar-
rierefunktion. Von Haut-
und Kinderarzten empfohlen.

Erhaltlich in Apotheken.

EUBOS

Trockene Kindarhaut

Trockens Kinderhaut
l.: U1

Fir die Benandlung besand
jeie  MILE% Nachtkerzanol,

Hilft dig
ratirliche Scr‘utzba! Iweﬁf
Haut 2y gtarken

u VEZIMISCHE
HATPE EGE

MEDIZINISCHE
HAUTPFLEGE S



Kleine Fundstiicke

PODCAST
Horst du mich?

w Euer Kind reagiert mal wieder nicht?
Vielleichtliegt es wirklich an den Ohren.

In ihrem Podcast spricht Julia diesmal

mit dem Pidaudiologen Professor Peter

B Kummer aus Regensburg - iiber die Ent-

B
¥ LW M

BEAUTIFUL AGE KAPSELN

> wicklung des Gehors bei Kindern und
T iiber die Frage, woran Eltern erkennen
; i N konnen, wenn bei ihrem Baby damit
ol ,\ e i [T etwas nicht stimmt.
EY "‘K‘% } i Héren und abonnieren konnt ihr
e S - L das ELTERNgesprich bei AudioNow
%“ A M4 und auf anderen géingigen Plattformen.
: Alles Schéne kommt von innen
Der Hormonhaushalt verandert sich im R
% Laufe des Lebens immer wieder, auch E!‘I\E A N
durch eine Schwangerschaft. Die ,Beautiful | bBESIKALN
Age”-Kapseln von Ylumi versprechen, -~ PODCAST
den Hormonhaushalt auf natirliche Weise 7
ins Gleichgewicht und die Haut von
innen heraus zum Strahlen zu bringen.
30-Tage-Kur mit 60 Kapseln, 42 Euro : i
| Eltern %
Hat jede Woche neue Gaste:
Vielen Dank, Julia Schmidt-Jortzig
lieber Janosch,
DASS DU DIE TIGERENTE ERFUNDEN
HAST, DEN SCHMUDDEL, DEN BAR
UND DEN TIGER. DEINE KINDHEIT WAR
NICHT SCHON, WEIL KRIEG WAR i
UND DEIN VATER ALKOHOLIKER. &
DESHALB HAST DU DIR UND UNS EINE 'E
SCHONERE ERFUNDEN - IN UBER
150 BUCHERN UND AUCH
IN ,ELTERN”, WO DU IN DER NATUR
FRUHER GESCHICHTEN Sachen suchen
ILLUSTRIERT HAST. LIEBER
HORST ECKERT, SO Was uns in der Kiiche in den Wahnsinn treibt (Wo, bitte, ist
HEISST DU WIRKLICH, der Korkenzieher?), macht Kindern im Wald oder Park einen
HAB' EINEN SCHONEN HeidenspaB: Sachen suchen. Erst recht, wenn Mama und
90. GEBURTSTAG AM Papa mitmachen. Wer findet zuerst etwas Schénes? Etwas
11. MARZ IN PANAMA- Buntes, Gelbes und Griines? Etwas Weiches und etwas
TENERIFFA. Spitzes, etwas Gerades und etwas Gezacktes? Jede Wette:
Euch fallt noch viel mehr ein! @
10
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DU GIBST ALLES FUR DEIN KIND.

UND WIR AUCH.

Unser BEBA JUNIOR:

e unterstutzt die Entwicklung* und
das Immunsystem** deines Kindes
e altersgerecht reduzierter Proteingehalf***

¢ auf dem neuesten Stand der Wissenschaft

BEBA. Unser Bestes fur Euch.

*Mit Vitamin D fur die normale Entwicklung der Knochen.

Nestis **Mit Zink, das die normale Funktion des Immunsystems unterstutzt.

BEBA ***m Vergleich zu Kuhmilch.

Kindermilch

TG | .

ab dern
1. Geburtstag

BEBA JUNIOR fir alle Kinder ab dem 1. bzw. 2. Geburtstag als Bestandteil einer abwechslungs-
reichen und ausgewogenen Erndhrung sowie im Rahmen einer gesunden Lebensweise.




ELTERN UND KINDER

Jeden Monat stellen wir euch eine
Familie vor, die fir ein
Wochenende den Instagram-Account
von ELTERN lbernimmt

RANM
vb

“Unser Leben

Wie ist es, als weil3e Frau unter bald in seine ganze Familie

Masai in Tansania zu leben und verliebte - ihr Sohn ist heute finf
dort eine Familie zu griinden? Das  Jahre alt. Ihre Uberzeugung:
erfahrt ihr bei @masai_story, wo Es funktioniert nur, wenn du dich
Stephanie Fuchs erzéhlt, wie sie hundertprozentig auf die andere
ihren Mann Sokoine in Tansania Kultur einlésst. Stephanie freut sich
kennenlernte und sich in ihn und auf eure Fragen beim Takeover.

lo‘] ~ |hrwollt mehr erfahren? Dann schaut vom 26. bis
28. Mé&rz beim Takeover auf Instagram @elternmagazin
vorbei. Oder @masai_story @

12
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UNSER PERFEKTES DUFTPAR
FUR DEINE WASCHE

™,
,1‘ B

WEICHSPULER

L A . 4 e =

COLORWASCHMITTEL & WEICHSPULER

DAS NEUE CORAL DUFTERLEBNIS: KIRSCHBLUTE UND PFIRSICH.

J
7

Fur alle Farben des Lebens. COI'alj
4



das denn da?

Text
SABINE MAUS



FOTOS: Orbon Alija, StefaNikolic beide tiber iStock

FAMILIENBANDE

bleiben fur immer

5 R A

=

Stolz aufs Baby
Trotzdem machen manche Kinder scheinbar einen Ruickschritt in ihrer

Entwicklung durch, sprechen ,babyisch”, wollen eine Windel. Damit

mochten sie zeigen: bin auch klein und sti3. Am besten gewahren lassen,

das gibt sich - grofB3 sein ist schlieBlich viel spannender a=)

Geschwister verbindet ein unauflosbares
Band. Freundschaften konnen

beendet werden, Brider und Schwestern

15



Jlch kitzle, es lacht” -
Geschwister bringen Kindern
bei, die Reaktionen anderer
Menschen besser zu verstehen

Erstes, zweites, drittes?
Forscher aus Leipzig und Mainz
analysierten fir eine Studie die Daten
von 20000 Erwachsenen. Ergebnis:
Entscheidende Persdnlichkeitsmerkmale
wie soziale Offenheit, emotionale
Stabilitat, Vertréglichkeit und Gewissen-
haftigkeit entwickeln sich weit-
gehend unabhangig von der Position
in der Geschwisterfolge



FOTOS: Lauren Lee, Maria Manco, Thomas Pickard,

Jessica Byrum alle iber Stocksy

FAMILIENBANDE

Gerade noch gezofft, schon
wieder beste Freunde. Das geht
blitzschnell, wenn man sich

Waschekorb und Schubkarre teilt g

.Kriegspfad oder Friedenspfeife?

Geschwister kdnnen beides”
Kurt Tucholsky




Jedes findet seinen Platz
Kinder suchen eine persénliche Nische, wollen sich von

Geschwistern unterscheiden. ,Sie mdchten eine eigene,
individuelle Bindung an Mutter und Vater haben, als eigenstén-
dig wahrgenommen werden”, sagt der Psychologe und
Entwicklungsforscher Jirg Frick, der Familienbeziehungen an
der Pddagogischen Hochschule Zirich erforschte

18
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Du drei, ich fiinf

Ein Altersabstand von zwei Jahren gilt
Entwicklungsforschern als besonders
konflikttrachtig. Beide Geschwister haben
dhnliche Fahigkeiten und Méglichkeiten,

FAMILIENBANDE

Drei- bis flinfjahrige Geschwister
verbringen doppelt so viel Zeit
miteinander wie mit den Eltern.
Zeit zum Toben, Tuscheln - und
fir Rivalitat

Das Baby ist da. Das muss fiir éltere Geschwister
kein Trauma sein. Vom Thron geschubst. Lange
Zeitnahm die Kindheitsforschung an, dass kleine
Prinzen und Prinzessinnen das schlecht ver-
kraften. Die Psychologin Brenda Volling von der
University of Michigan suchte dafiir wissen-
schaftliche Beweise in einer Beobachtungsstudie,
wirklich belastbare Zahlen fand sie nicht: Nur
ungefihr drei Prozent der dlteren Geschwister-
kinder protestierten auffillig, wenn die Eltern sich
ums Baby kiimmerten. Mehr als die Hélfte ver-
hielt sich aufgeschlossen und neugierig.

LWirsollten authoren, die Zeit nach der Ge-
burt eines zweiten Kindes als Phase voller Riva-
litit und Wut zu betrachten®, sagt Volling. ,Den
allermeisten Eltern gelingt es, ihrem groflen
Kind zu zeigen, dass es nicht zur Nummer zwei
abgerutschtist. Sie binden es altersgerecht in die
Versorgung des neuen Familienmitgliedes ein. Je
besser das klappt, desto reibungsloser verliuft
die Anfangszeit.”

Dass Geschwister mehr sind als Rivalen,
zeigen auch diese Umfragezahlen: Als Erwach-
sene pflegen 90 Prozent ihre Beziehung, sie ist
ihnen wichtig. Nur zehn Prozent wollen keinen
Kontakt miteinander. Und auch die Bevolke-
rungsentwicklung spricht dafiir, dass gute Erfah-
rungen im Alltag von Schwestern und Briidern
wohl tiberwiegen: Wer mit anderen Kindern grofy
geworden ist, bekommt selber spéter mehr Nach-
wuchs als jemand, der allein bei den Eltern auf-
wuchs. Kann also nicht so schlimm gewesen sein,

die Konkurrenz ist - vor allem in den das Geschwisterleben.

Paarungen Schwester-Schwester und

Bruder-Bruder - hoch.

Das Baby ist da. Kronchen richten und wei-
termachen. So halten das die meisten Kinder. @

19
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SGHOOL | freitags um 19:30 Uhr
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SCHWERPUNKT
Lernen

Schlau - oder AJ[%
kunstlich
intelligent?

Wenn unsere Kinder grof3 sind, wird smarte

Technologie das Leben bestimmen. Bereiten wir sie

richtig darauf vor? Brauchen sie spezielle

Forderung? Kinderexperten sehen

—

. "‘\ das anders als Computerexperten:
Mathe, Informatik und Technik
mogen wichtig sein,

aber flr spateren

Berufserfolg, fir Glick
und Lebensfreude
sind ganz andere

Fahigkeiten gefragt.
Solche, die Kinder in

den ersten funf Jahren

fast von allein erwerben —

Text
XENIA FRENKEL

21
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SCHWERPUNKT
Lernen

Kinstliche Intelligenz kann auch lustig.
Cozmo zum Beispiel. Der Mini-Roboter der
Firma Anki ist ein herziges Kerlchen: Er
macht keinen Dreck, nimmt wenig Platz
weg, flitzt herum, lernt, auf seine Umge-
bung zu reagieren, kann Unfug machen -
und wenn man genug hat, verstaut man
ihn in der Schublade. Obwohl, das ist
keine gute ldee. Cozmo merkt sich das
und reagiert sauer, wenn man sich nicht
um ihn kimmert.

Damitist Cozmo einem Zweijéhrigen nicht
undhnlich. Okay, vielleicht kdme der
Androide nicht auf die Idee, den Wasser-
hahn aufzudrehen und das Bad zu fluten.
Oder seine Windel zusammen mit der
Jogginghose ins Klo zu stopfen. Nicht mal,
wenn er eine hatte. Und schon gar nicht
kénnte Cozmo nachher wieder sauber
machen, geschweige denn, sonst irgend-
welche Probleme |6sen.

Selbstin einem viel héherem Entwicklungs-
stadium ware er nichtin der Lage, die Welt-
herrschaft an sich zu rei3en. Einem zwei-
jahrigen Menschenkind gelingt das im
Handumdrehen. Mit einem klitzekleinen
Woutanfall zur richtigen Zeit am richtigen
Ort. Dann suchen selbst hartgesottene
Supermarktverkaufer im StBigkeitenregal
nach einem ,Beruhigungsmittel”.
Kunstliche Intelligenz (KI) erzeugt bei den

meisten Menschen eher gemischte Ge-
fuhle. Sogar Tesla-Chef Elon Musk sagte
neulich: ,Wenn ich vor etwas Angst habe,
dann vor Kinstlicher Intelligenz.” Was tiber-
rascht - denn Angst ist nicht gut geeignet,
um Innovationen voranzutreiben.

Kl findet sich in interaktivem Spielzeug, so-
genannten Smart-Toys, in Sprachassis-
tenten, Saugrobotern, Smartphones und
ist damit langst Teil unseres Alltags. In
den nachsten Jahren wird Kl in so gut wie
jedem Lebensbereich eine Rolle spielen.
Aber was bedeutet das fur unsere Kinder?
Die amerikanische Kinderéarztin und Ent-
wicklungsexpertin Laura A. Jana gehort zu
den wenigen Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftlern, die sich damit be-
schaftigen. In ihrem Buch ,The Toddler
Brain” (bisher nur auf Englisch) beschreibt
sie sieben Fahigkeiten, die Kinder fir das
Leben im 21. Jahrhundert wappnen. Im
Einzelnen geht es um Selbstwahrnehmung
(,Me skills”), Empathie, Gemeinschafts-
gefiihl und Kommunikationsfahigkeit (,We
skills”), Neugier und Entdeckerfreude
(,Why skills”), Willensstarke und Eigen-
initiative (,Will skills”), Bewegung und
Lebensfreude (,Wiggle skills”), Wider-
standsfahigkeit (,Wobble skills”), Kreativi-
tat und Fantasie (,What If skills"). Schauen
wir uns das genauer an:

y M e Skl l lSH Das bin ich!

Selbstwahrnehmung

Warum ist das wichtig? Wie ein Kind sich wahrnimmt, bildet sein Ich und sein Bild von der
Welt. Selbstwahrnehmung ist die wichtigste Voraussetzung, damit Kinder erkennen,
welche Méglichkeiten in ihnen schlummern. Und sie sorgt dafiir, dass Einsichtsfahigkeit und
Selbstkontrolle wachsen.

Am Anfang ist das Baby ganz aufgehoben in einem Kosmos aus Liebe und Fiirsorge. Doch bald stellt
es fest, dass es auch selbst etwas bewirken kann. Zum Beispiel, indem es mit Weinen, Lachen, Brabbeln
auf sich aufmerksam macht. Die Antworten, die es darauf bekommt, sind gewissermaflen der Spiegel,
in dem sich das Baby sieht: Das bin ich. Mit zwei, drei Monaten erlebt es seinen Korper als etwas Eige-
nes, das horen, sehen, fithlen kann. Es ist entziickt, wenn man mit ihm kuschelt, spricht und Spafl macht.
Babys brauchen viel Zuwendung und Korperkontakt, trotzdem sind die Unterschiede teils grof, wie
auch Zwillingseltern wissen. Das eine kann gar nicht genug genug geknuddelt und bespafit werden, das
andere ist zufriedener, wenn man seine Laute nachahmt oder es zart anpustet. Das Zauberwort heift
Einftihlung. Sie macht den Siuglilng startklar, damit er es mit jedem Algorithmus aufnehmen kann.
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Wil skills”

Ich will!

Willensstirke und
Eigeninitiative

Warum ist das wichtig? Willensstarke macht
tatkraftig und zielgerichtet. Sie sorgt dafur,
dass wir die Initiative ergreifen, Ausdauer
entwickeln und unerwiinschte Verhaltens-

weisen, Gewohnheiten und Emotionen in
positiver Weise bewaltigen.

Die erste Phase der Willensbildung, oft immer noch
Trotzphase genannt, findet um das zweite, dritte
Lebensjahr statt. Trotz oder besser: Wutistin aller
Regel nur eine Folge, wenn sich ein Kind seiner
Eigenstindigkeit zu sehr eingeschrinkt und
gemafiregelt fiihlt. Das, was Kinder jetzt
brauchen, ist nimlich ein Gefiihl von erster,
kleiner Unabhingigkeit. Aus dem Baby ist eine
eigenstiindige, kleine Personlichkeit geworden.

Die will selbst entscheiden, wer, wann, was, wie
und wo macht. Da ist vieles ist moglich (mit zwei
verschiedenen Schuhen oder Gummistiefeln zum
Tutu in die Kita), manches verhandelbar, manches
geht auch nicht. Zur Willensbildung gehort die
Erfahrung, dass andere Menschen ebenfalls einen
Willen haben. Den formuliert man am besten ohne
Umschweife: ,,Ich will nach Hause®, nicht: ,Wir woll-
ten doch eigentlich ...“ Spuckt der kleine Drache vor
lauter Enttiéiuschung Feuer, helfen Gelassenheit, Ver-
stindnis und Humor.

Nimmtman willensstarke Kinder nicht als schwierig, son-
derninihrer ganzen wunderbaren Kraft wahr, fillt der achtsame, geduldige,
kompromissbereite Umgang mit dem zarten Willenspflinzchen leichter.

Nicht vergessen: Willensstarke Kinder mogen anstrengend sein, dafiir
brauchen sie spiter nicht stindig jemanden, der fur sie denkt oder sie il il
motiviert. Sie ergreifen von sich aus die Initiative und bleiben dran. —3 '

'éN EUE FEHLER, BITTE!

Lernen +Nur wenn wir Wissen anwenden kénnen, kénnen wir

é"""”'}i verstehen”, sagt der Neurowissenschaftler Henning
i

e

o] s
E % um den technologischen Herausforderungen

- m-{:rﬂ gewachsen zu sein, beschreibt Beck in ,Das neue
= Lernen heiB3t Verstehen”, Ullstein, 9,90 Euro.

Beck. Wie wir und unsere Kinder anders lernen,
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Wobble skills

Ich schaff das! |
Widerstandsfihigkeit .'g

-_—
-

spater nicht jeder Puster umhaut. Wider-
standsfahigkeit halt Gefuhle wie Hilflosig-
keit und Uberforderung in Schach und
macht es Kindern erheblich leichter, mit
Herausforderungen, Missgeschicken und
Fehlern konstruktiv umzugehen.

Warum ist das wichtig? Damit einen 1

Kinder trainieren beinahe stindig ihre Wider-
standskrifte. Das liegt auch daran, dass sie in
den ersten Lebensjahren so viel mit der Tticke
des Objekts zu kimpfen haben. Dies ist zu
hoch, dort kommt man nicht ran, hier eine
Kante, dort eine Stufe, aber erst mal durch die
Katzenklappe. Fiir Eltern heif$t es: hollisch auf-
passen. Und die eigenen Angste ein wenig kon-
trollieren. Ganz ohne die eine oder andere
Beule kommen die Kleinen nicht auf die Beine.
Zum Gliick konnen Zwei-, Dreijihrige schon
ein Menge aushalten. Barfuf$ schnell mal durch
den Schnee flitzen, sich allein wieder hoch-
rappeln, wenn man vom Roller gefallen ist. So
Ltrainieren” sie ihre seelischen und korper-
lichen Muskeln (Iest zu diesem Thema auch die
Erzichungskolumne von Sabine Maus auf'S. 34).
Widerstandsfihigkeit meint nicht Ab-
hirten! Ganz im Gegenteil. Worum es geht,
ist, mit Befindlichkeiten aufmerksam
und einfiihlsam umzugehen. Die sind
niamlich unterschiedlich ausgeprigt.
Manche Kinder verziehen kaum eine
Miene, wenn sie sich weh tun, andere
weinen herzzerreifdend, blofd weil
sie versehentlich eine Vase umge-
worfen haben. Hier kann man auf Er-
mahnungen (,Du musst besser auf-
passen®) verzichten und vielleicht
auch auf lieb gemeinten Trost (,War
doch nicht so schlimm®). Oft verstirkt
das Unsicherheiten und Angste nur. Besser:
Rauf auf den Arm und fragen, was denn schief-
gegangen ist. Das besinftigt diffuse Angste,
stiarkt das Selbstvertrauen und verbessert
gleich noch die sprachlichen Fihigkeiten. Je
besser sie sich ausdriicken konnen, desto bes-
ser konnen sie auch ihre Gefiihle einordnen
und regulieren.

————




,Why skills'

Warum, warum, warum?
Neugier und Entdeckerfreude

Warum ist das wichtig? Mit Fragen eignen
sich Kinder Wissen an, lernen, kausal zu
denken und Hypothesen zu bilden. Haben
sie eine fur sie schlissige Antwort ge-

’ ’ I/ funden, Ubertragen sie diese auf andere
l ( Situationen und schauen, ob das funktio-
// niert. Genauso gehen Wissenschaftler vor.

I h f h ’ Schon Babys untersuchen ihre Umgebung auf
C orscne. Ursache und Wirkung. Werfen sie ein Spielzeug

5 _0r oo o immer wieder auf den Boden, kommen sie der
KreatIVItat und FantaSIG Erdanziehungskraft auf die Spur. Doch richtig

Fahrt nimmt das Fahnden nach Wissen auf, wenn

Warum ist das wichtig? Weil sich Kinder damit die Kleinen um das zweite, dritte Lebensjahr be-
ausmalen kdnnen, was ware, wenn. Mit diesen ginnen, Sprache zu meistern. ,Warum kochst du
Fahigkeiten sind sie in der Lage, die Welt zu er- Nudeln?* ,Weil wir gleich essen.” ,Warum?* ,Du
obern und ihr Leben zu gestalten. hast doch Hunger.“ ,,Warum?“ Jetzt bloff nicht
sagen: , Frag Alexa.”
Was passiert, wenn ich mit Mamas Lippenstift die Wand Kinder wollen Antworten, die in ihr Weltver-
bemale? Hundefutter probiere? Mit Papas Riesenlatschen stéindnis passen. Keine, die man googeln kann.
in die Badewanne steige? Fiir die Groflen hort sich das Sie wollen herausfinden, was wir denken und
nach Unfug an, doch fiir Kinder sind solche Unter- wissen. Das ordnen sie in ihre Gedankenwelt ein
nehmungen Ausdruck ihrer unbéindigen Neugier und und entwickeln daraus neue Fragen und Ideen.

Entdeckerfreude. Sie wollen etwas heraus- Auf jede Warum-Frage eine passende Ant-
B finden. Und sei’s, wie Mama oder Papa wort zu haben, ist mithsam. Aber vielleicht liasst
reagiert. Wie sollten sie? Moglichst mit sich kleines Forschungsprojekt daraus machen.
Humor und Geduld. Vielleicht kann ,Warum ich Brot backe? Das kannst du raus-

man selbst einen Vorschlag machen: finden. Hier sind Mehl, Wasser, Salz.“

»Schau mal in unser Altpapier, kannst Undwenn’sschiefgeht? ,Machen ist wichtiger
du daraus was machen?“ Jetzt nur alsrichtigmachen®, sagt der Neurowissenschaftler
nicht gleich mit einem ausgereiften Henning Beck in einem Vortrag. , Kinder stellen
Plan kommen. Den entwickeln kleine sich ohne Masterplan fiir das perfekte Riding auf
Forscher schon selbst. ihren Roller. Sie fallen hin, probieren es noch mal.

Fantasie ist eine einzigartig Mit diese Einstellung sind wir tiber Ozeane ge-
_ s bunte, inspirierende Welt, die mit segelt, haben neue Linder erkundet. Wer keinen
= JVorstellung® oder , Luftschlossern® Fehler macht, kommt nur da an, wo man ihn
nur unzureichend beschrieben wird. Tat- haben will, nicht an einem neuen, aufregenden
séchlich handelt es sich um eine geniale menschliche Ort. So wie eine Maschine. Aber Men-
Fihigkeit. Der Physiker Albert Einstein hat einmal gesagt: schen sind keine Maschinen.”

rangehen.” Das tun
Kinder. Wenn man
sie lidsst. w=p

R ,Fantasie ist wichtiger als Wissen. Wissen ist begrenzt, Nicht jeder Fehler ist gut,
a2 Fantasie aber umfasst die ganze Welt.“ Sie ist der Schliissel, manche muss man auch ver-
o S . . L . .

2o damit sich Kinder eines Tages in einer sich rasant ver- hindern. Aber, so Beck:
E=] ; . . . ~

o3 dndernden, hochtechnisierten Welt zurechtfinden. Nur ,Wer das Auto der Zu-

s dernden, hochtech ten Welt htfinden. N Wer das Auto der 7
@ der Mensch ist in der Lage, tiber sich und die Wirklichkeit kunft entwickeln will,

© E hinauszudenken. Genau das tun die Kleinen: Sie bilden ihre muss in erster Linie

o . . . . . . o . .

59  eigene Theorie. Das kann keine Kiinstliche Intelligenz. angstfrei an die Sache

=5

[y

£h

=

a =

FOTOS: RichVintage,
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Wiggle skills

Ich will hiipfen und rennen!
Bewegung, Lebensfreude

\ Warum ist das wichtig? Klar, Bewegung
ist gesund und macht SpaB. Nicht ganz
so klar ist, dass sich Uber Klettern,
Schaukeln, Wippen, Balancieren, Hupfen,
wild im Kreis rennen ein Verstandnis vom
Raum entwickelt. Eine der wichtigsten
Grundlagen, um spater mathematische
und physikalische GesetzmaBigkeiten zu
verstehen.

Turniibungen an der Haltestange in der
S-Bahn, in der Umkleidekabine Versteck spie-
len, zwischendurch mit Klotzen oder
Lego bauen. Super! Bewegung und
A¥  dreidimensionale Spiele bringen die
kleinen Gehirne richtig auf Trab.
,Coden ist wie Lego spielen®, erklirt
Henning Beck. Zweidimensionale Spie-
le auf Tablet oder Handy sieht er da-
gegen eherkritisch. Seine Idee: bestimmte
Riume, Kinder-, Schlafzimmer und/oder
Kiiche zu smartphonefreien Riumen erkléren.
Statt Wischen: Toben, Hiipfen, Spielen. Oder
in einem Buch nach Antworten suchen.

Mit den groRer werdenden motorischen
Moglichkeiten erweitern Kinder nicht nur
ihren Bewegungsradius und ihre Wahr-
nehmungsfihigkeit, sondern auch ihren Er-
fahrungshorizont. Bewegung ist die wichtigste
Voraussetzung, um zu lernen — vor allem
drauflen, wo sie nicht stindig aufpassen miis-
sen, etwas umzuwerfen.

BEIM TOBEN LEBENSFREUDE TANKEN

Herumtollen dient keinem anderen Zweck als der puren Freude am
Sein. So wie eine Gdmse nur aus SpaB an der Freude von Fels zu Fels
springt, hiipfen Kinder in Pfiitzen und werfen sich juchzend in einen
Blatterhaufen. Einfach mitmachen. Hebt sofort die Laune.

[

FOTOS: stock.adobe.com (2); ILLUSTRATIONEN: Silke Schmidt



SPIELEN IST

(UBER)LEBENSWICHTIG

Die Menschheit hat nur tiberlebt,
weil unser spielerisches Verhalten
uns zur flexibelsten, kreativsten,
anpassungsfahigsten und jugend-
lichsten Spezies dieser Erde macht.
Der spielerische Umgang mit nassen
Blattern, Bauklotzen oder alten
Nudeln lasst der Fantasie Flugel
wachsen. Ein Dasein ohne Spiele ist
traurig - und macht dumm. Homer
Simpson, der spaBbefreite Stubenhocker,
hat bekanntlich ein Schrumpfhirn.

We skills”

Ich mochte mich austauschen!

Kommunikation, Gemeinschaftsgefiihl, Empathie

Warum ist das wichtig? Der Austausch verbindet uns
mit anderen. Wir fiihlen uns verstanden und geborgen.
Und werden jedesmal etwas kliiger, konfliktfahiger,
sozialer, einfuhlsamer.

Sie giggeln, fliistern, halten lange Monologe, wihrend sic Memo-
ry spielen oder sich unterm Wischestiinder eine Hohle einrichten.
Und irgendwann schreien sie sich an. Garantiert und ziemlich oft.
Tatséchlich ist Streiten eine der bevorzugten Kommunikations-
arten kleiner Menschen. Es versetzt sie in die Lage, mit unter-
schiedlichen Interessen und Charakteren zurechtzukommen,
eigene Spielhandlungen anzupassen, Ideen und Gefiihle an-
gemessen zu dufdern. Und nicht zuletzt tiefe, vertrauensvolle
Bindung einzugehen. Doch erst mal muss verhandelt werden: Die
Regel ist doof, ich mache eine andere, bessere, und jetzt probier”’
ich das aus. Super! Das lisst Ideen grof werden.

Oft suchen sie einen Plan, der ihnen erst in der Auseinander-
setzung klar wird. Wie gut das gelingt, hiangt auch von sprach-
lichen Fihigkeiten ab. Da kann man, unabhingig von individu-
ellen Begabungen, viel tun. Mit Unterhaltungen (,Geh bitte
Zihne putzen® ist nicht gemeint), mit gegenseitigem
Geschichtenerziihlen beim Bilderbuch anschauen, oder indem
man sich die Augen verbinden und durch die Wohnung dirigie-
ren lisst (kann Cozmo ibrigens auch nicht).

Naturlich miissen wir manchmal in Streitigkeiten ein-
greifen. Am besten fragt man, um was es geht, spricht tiber
Alternativen und zeigt, wie man sein Vorhaben umsetzen kann,
ohne jemandem weh zu tun. So lernen Kinder, ihre Anliegen in
Worte zu fassen, und begreifen Schritt fiir Schritt, was Ver-
stindnis, Kompromissfihigkeit, Hilfsbereitschaft und Team-
geist bedeuten.

Es ist kein Zauberwerk, seinem Kind zu helfen, all diese Fahigkeiten zu entwickeln.
Daflr brauchen wir Eltern weder Informatik-Kenntnisse noch ein Pddagogik-Studium.
Denn jede dieser Skills ist in unserem Kind schon angelegt. Wenn es geliebt wird,

wachst es von ganz allein in sein wunderbares Selbst. Das nennt man Entwicklung.

Entwicklung ist ein naturlicher, individueller und langwieriger Prozess. Er |3sst sich

weder vorantreiben noch in diese oder jene Richtung zwingen. Lasst eure Kinder

vieles ausprobieren. Sorgt euch nicht zu viel, nehmt sie an die Hand, wenn etwas
nicht so gut lauft, und freut euch mit und an ihnen. Diese Freude schenkt ihnen Kraft
und das wunderbare Geflhl: Ich bin lebendig, ich darf unvollkommen sein, ich
wachse und habe eine Zukunft. Und alles hat seine Zeit. =)
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.Um die digitale Welt positiv zu gestalten,
mussen wir alle besser aufgeklart sein”

ELTERN sprach mit Jutta Juliane Meier - sie ist
Beraterin fur Innovationen und digitale Transformation in Minchen

Erkldren Sie uns bitte Kiinstliche Intelligenz,
ganz kurz.

Unsere eigene Intelligenz, umgesetzt in den digi-
talen Raum. Sie ist also eigentlich nicht kiinstlich,
sondern von Menschenhand geschaffen, eine von
uns angereicherte Intelligenz. Ein algorithmisches
System ist eine Technik, die im Hintergrund etwas
berechnet und daraus Neues schafft. Daliegt auch
das Problem. Wir kénnen oft schon nicht mehr
nachvollziehen, was im Einzelnen passiert.

Haben Sie Informatik gelernt?

Nein, ich bin keine Entwicklerin, sondern eigent-
lich Diplom-Kauffrau. Als alleinerzichende Mut-
ter eines Sohnes habe ich mich vor zehn Jahren
aus reiner Neugier mit dem Thema befasst. Und,
weil mein Sohn damals unbedingt wissen wollte,
wie man eine App programmiert. Da habe ich mit-
gelernt und mir so einen Wissensvorsprung an-
eignen konnen, den ich tiglich weiter ausbaue.

Kann K1 eines Tages so intelligent werden,
dass sie sich nicht mehr stoppen Idsst?

Die Geschichten vom bésen Roboter. (lacht) Das
wird nicht passieren, jedenfalls nicht in abseh-
barer Zeit. Bedingung dafiir ist allerdings, dass wir
uns heute schon mit vielen, vor allem auch ethi-
schen Fragen auseinandersetzen. Wir miissen
einen européischen Weg finden, um mit KI ver-
antwortungsvoll umzugehen. Man versucht hier
in fast allen Landern, eine Digitalstrategie fiir KI
aufzusetzen. Leider kommen das Thema ,, Kinder
und KI“ sowie der verantwortungsvolle Umgang
mit Technologien und die Schaffung von Ver-
trauen darin so gut wie gar nicht vor.

Sie plddieren dafiir, dass sich Eltern und

Kinder selbst mit KI auseinandersetzen. Wie?
Als mein Sohn im Kindergarten einmal blaue
Blétter malen wollte, wurde ihm gesagt: ,,Die gibt
esnicht.” Die Einstellung ,Mach das nicht, weil es
nicht der Regel entspricht” untergriibt das freie
Denken. Kein Computer wiirde blaue Blétter
malen, aber die Neugier, der Spaf3, die Kreativitiit
eines Kindes konnten ihm das beibringen. Kinder
bringen alle Eigenschaften mit, die es braucht, um

JUTTA JULIANE MEIER
...istunabhéngige
Beraterin fiir ver-
antwortungsvolle
digitale Transformation
und hat mit Rafael
Hostettler, einem
Neurorobotics-Wissen-
schaftler der TU
Miinchen, ein Kinder-
buch rund um Kiinst-
liche Intelligenz und
Ethik herausgebracht:
.Roboy & Lucy. Der
Nachbar mit der

Magischen Brille” von A.

Bozesan und S. Barocas,
Devanthro UG, 17 Euro.
Mehr Infos unter :
www.roboy.org/lucy,

www.identityvalley.org

neue Technologien zu verstehen: Neugier, Offen-
heit, Kreativitiit, Fantasie. Sie probieren aus,
stellen ungewohnliche Fragen und sind nicht be-
rechenbar. Das miissen wir erhalten und ihnen
gleichzeitig ein starkes Wertesystem mitgeben —
das macht uns Menschen einzigartig.

Mit Roboy & Lucy haben Sie eine Initiative
Wfiir Kinder, Laien und Vorstdinde®ins Leben
gerufen. Was versprechen Sie sich davon?
Wir haben uns tiberlegt, dass es zu einem real exis-
tierenden humanoiden Roboter - Roboy, derzeitin
Entwicklung an der TU Miinchen - eine fiktive
Comic-Freundin geben sollte, die, analog zu unse-
ren Kindern, ganz unbefangen die Welt der Tech-
nologien erkundet und erobert. Die Freundschaft
eines kleinen Midchens zu einem 3D-gedruckten
Roboter dient hier als Basis fiir unterschiedlichste
Abenteuer - die Welt wird mithilfe von Techno-
logien in Kombination mit menschlichen Eigen-
schaften zu einem besseren Ort.

Was lernen kleine — und grofie - Leser dabei?

Dass sie selbst unsere Welt gestalten kénnen, und
zwar zum Positiven. Da sie oft schon ab vier, fiinf
Jahren wie selbstverstindlich mit digitalen Syste-
men wie Alexa oder Siri kommunizieren, miissen
wir sie dringend aufkliren, welche Superkriifte sie
selbst haben. Kinder machen einfach, das haben sie
uns voraus. Kinder, Laien und Vorstiinde sprechen
wir an, weil noch auf allen Ebenen ein hohes Maf3
an Aufkldrung notigscheint. Es gibt noch viele Fra-
gen, auf die wir Antworten finden miissen. Um alle
Entscheider zu diesem Thema an einen Tisch zu
bekommen, haben wir die Non-Profit- Organisation
Identity Valley gegriindet. Hier geht es darum, kon-
kret Verantwortung zu zeigen — zur gemeinsamen
Gestaltung einer positiven digitalen Welt. @

Unser Schwerpunkt im nachsten Heft:
Wann haben wir endlich wieder ruhige Néchte?
Was Eltern iber den Babyschlaf wissen missen

FOTOS: privat, PR; ILLUSTRATIONEN: stock.adobe.com



* AuBer in Ausnahmesituationen

SICHER UND SANFT
LUR HAUT

Damit Babys unbeschwert grof3 werden kdénnen, brauchen

sie vor allem ihre Eltern — und eine Windel, die ihnen

Sicherheit gibt, damit sie die Welt entdecken konnen

as Wohl ihres Kin-
des liegt Eltern be-
sonders am Herzen

—und dabei spielt Qualitét Je

eine wichtige Rolle. Laut der
ELTERN-Studie ,,Zukunft.
Leben. Jetzt!“ sind eine gute ~

Hautvertraglichkeit, eine hohe

Produktqualitdt und unbedenkliche In-
haltsstoffe die priméiren Kaufkriterien
beim Windelkauf. Eine Windel sollte
Eltern also nicht vor Kompromisse
stellen und sie dazu zwingen, Abstriche
hinsichtlich der Qualitéit, des Komforts
oder der Sicherheit machen zu miissen.
Deshalb arbeitet Pampers schon seit
tiber 45 Jahren daran, Windeln immer
komfortabler, sicherer und gleichzeitig
nachhaltiger zu gestalten. Ganz beson-

"0. ders wichtig ist dabei die

ZU kunft- x sorgsame Auswahl der
Leben.&4
tztl

. Eltern Pampers
i Brigite mom W

Rohstoffe, die maligeb-
lich zum Wohlergehen
aller Babys beitrdgt. Und
: weil Eltern am besten wis-
) sen, was das Richtige fir ihr
Baby ist, hat ihre Meinung eine
ganz besondere Bedeutung fiir Pampers.
Daher entwickelt Pampers hochwertige
Windeln mit Forschern, die oft selbst El-
tern sind, und mit der Unterstiitzung von
mehr als 1.200 Eltern und ihren Babys,
die jede Woche™ ins Pampers Forschungs-
zentrum bei Frankfurt kommen. Und
das vor allem aus einem Grund: damit
jedes Baby heute und in Zukunft gliick-
lich und gesund auf unserem Planeten
grofd werden kann.

Mehr Informationen unter: pampers.de

ANZEIGE

Es ist das Wich-
tigste fur Eltern,
dass ihr Baby
gliicklich und
gesund ist

Eltern
Highlight

Frei von
Schadstoffen

Uber 90 % der Windel-
kaufer*innen achten beim
Windelkauf auf unbedenk-
liche Inhaltsstoffe.

Die Qualitat der Pampers
Windeln ist von unabhangi-
gen Instituten wie OEKO-
TEX® und Dermatest zertifi-
ziert. Alle Rohstoffe werden
nach strengen Kriterien aus-
gewahlt, bevor sie Teil einer
Pampers Windel werden.
Die Windeln sind frei von
26 EU-Allergenen, Latex und
Parabenen.

Pampers



30

INTERVIEW

Wir werden, was
wir horen

Wie wirken Tone - schon im Mutterleib? In welcher Gerduschkulisse

wachsen unsere Kinder auf? Wie kdonnen wir das beeinflussen?

Und was tun, wenn auch Alexa noch mitredet?

Darlber sprach ELTERN-Autorin Ulrike Blieffert mit dem Sound-Forscher

und Klanganthropologen Professor Holger Schulze

Was bedeutet fiir Sie Horen? Schallwellen
treffen auf Ohren?

Esistviel mehr. Man kann das Horen als eine Art
andauernder Fernberiihrung beschreiben. Weil
stiindig Wellen auf eine Membran treffen und sie
dabeiin Schwingung versetzen — das Trommelfell
etwa, aber auch die Haut, unser grofites Organ.
Solange wir leben, empfangen wir diese akusti-
schen Signale. Ununterbrochen. Immer. Egal, ob
unsere Horfihigkeit brillant ist oder wir unter
einer Horbehinderung leiden. Das beginnt im
Mutterleib und endet wahrscheinlich mit unse-
rem Tod. Der menschliche Korper ist ein Instru-
ment, eine lebendige Sound Box.

Schon im Mutterleib hort das Kind die
Stimme seiner Mutter, ithren Herzschlag.

Das sicher auch, aber am ehesten ihre Verdau-
ungsgeriusche. Was ein ungeborenes Kind genau
hort, liasst sich wissenschaftlich leider nicht unter-
suchen. Man kann im Uterus nicht mit akusti-
schen Messgeriiten arbeiten.

Was man tatscdichlich beobachten kann, ist,
dass Sduglinge auf bestimmte Gerdusche
abfahren. Der Sohn einer Kollegin ist bis vor
ein paar Monaten immer in den Schlaf
geféhnt worden. Jetzt reicht es schon, wenn
man thm eine Sound-App mit dem Féhn-
Gerdusch vorspielt. Dann rekelt er sich, als

o

k)

HOLGER SCHULZE ...

... ist Professor fiir
Musikwissenschaft an
der Universitat
Kopenhagen und leitet
dort das Sound Studies
Lab. Sein Buch ,The
Sonic Persona: An
Anthropology of
Sound” erschien 2018
bei Bloomsbury. Mit
seiner Frau und drei
gemeinsamen Kindern
lebt er in Berlin.

Fotos

ldge er im warmen Luftzug, und schldft ein.
Erhort das Geriusch — und nicht nur sein Gehirn,
sondern sein gesamter Korper ruft eine damit ver-
kniipfte Erinnerung ab. So was kennen wir alle:
Wir horen einen Song im Radio ... und schon sind
wir wieder im Urlaub am Meer. Riechen die See-
luft, spiiren die Wirme, schmecken den Rotwein,
und eine liebe Person ist auch gleich mit von der
Partie. Eine vergleichbare Erfahrung macht das
Baby wahrscheinlich auch.

Ist denn jemals Ruhe?

Nein, wir sind uns der Geriusche um uns herum
nur mal mehr, mal weniger bewusst. Aber irgend-
etwas ist immer: vielleicht entfernte Motorenge-
rausche, Schritte vom Mieter, der tiber uns wohnt,
der Kiihlschrank summt, das Kind schmatzt, der
eigene Magen rumort. Und wenn wir uns darauf
konzentrieren, horen wir unseren Atem. Wir blei-
ben immer verwoben mit diesem Klangteppich.

Aber nicht alle Menschen reagieren gleicher-
mafSen darauf?

Selbst die Intensitit von Gerduschen wird indivi-
duell unterschiedlich wahrgenommen. Ich lebe in
Berlin, arbeite aber normalerweise in Kopenha-
gen. Fir mich ist Kopenhagen ein ruhiger Ort. Fiir
Dinen ist die Stadt eine laute Metropole. Und fiir
einen Freund aus Brasilien, aus Salvador da Bahia,
ist Berlin wiederum ganz ruhig, geordnet, still. ==

ROBERT RIEGER / FRIENDS OF FRIENDS



Sound-Forscher

Holger Schulze weil3

Stille zu schatzen

31



32

In manchen Familien geht es sehr laut zu, in
anderen leise. Gibt es fiir zu Hause so etwas
wie den optimalen Sound?

Wenn wir in einer Familie aufwachsen, dann ha-
ben wir ja erst mal keine Vergleichsméglichkeiten,
was die Lautstirke betrifft. Es ist einfach so, wie
esist. Ein guter Sound besteht sicher in einer mog-
lichst grofien Vielfalt der Ausdrucksmoglichkei-
ten. Nur herumzuschreien ist genauso begrenzt,
wie andauernd und in jeder Situation nur beson-
nen und gemifligt zu sprechen.

Klar, Vielfalt bedeutet ja auch, dass man
briillen darf, wenn man wiitend ist. Gerade bei
Mdidchen werden solche lautstarken Gefiihls-
ausbriiche aber oft schon friih unterbunden.
Starke, laute, briillende Midchen und Frauen
werden sanktioniert. In einer immer noch ménn-
lich dominierten Gesellschaft ist man — auch spi-
ter im Job - schnell weg vom Fenster, wenn man
sich als Frau so auffiihrt. Frauen in Fithrungsposi-
tionen wissen sehr gut, dass ihnen Wutanfille und
scharfe Kommentare kaum verziehen werden.
Ihre minnlichen Kollegen dagegen gelten da-
durch als durchsetzungsstark. Auch innerhalb der
Familie gibt es oft solch ein Ungleichgewicht:
Wenn der Vater viel schreit, tut es die Mutter meist
umso weniger — oder umgekehrt. Daftir weint sie
vielleicht mehr, was der Vater wiederum seltener
tut. Der eine nimmt eine Rolle ein, die dann be-
setzt ist — der oder die andere kompensiert das.
Und die Kinder tibernchmen es entsprechend.
Dabei hat jeder Mensch natiirlicherweise das
Bediirfnis, allen seinen Gefiithlen Luft zu machen.

INTERVIEW

EINE HORUBUNG

FUR GROSSE

Halt’ inne — egal, wo du
diesen Satz liest. Was
hérst du? Schritte eines
Nachbarn, summende
Gerate, spielende
Kinder? Welcher Klang
hat dich zuletzt tiber-
rascht? Kannst du ihn
nachahmen? Welchen
Klang méchtest du
heute noch héren?
Hérst du dich selbst?
Kérpergerausche,
Rascheln, Schlucken?
Zum Weiterlesen und
-tiben: Pauline Oliveros,
«Deep Listening”, 2005

.Mitgefihl entsteht nicht, wenn
niemand antwortet.
Wenn alle nur schweigen, wird
irgendwann gebrullt”

Sie selbst haben zwei Tochter und einen Sohn -
wie ermutigen Sie Ihre Kinder dazu, sich
selbst auszudriicken?

Wir hocken hier auch schon eine ganze Weile zu
fiinft zusammen withrend des Shutdowns. Gerade
in Corona-Zeiten kann man ab und zu mal aus-
flippen. Gestern ist meine Tochter etwa wie ein
Kénguruim Zimmer herumgehtipft - und ich habe
mich ihr gleich mal angeschlossen. Eltern konnen
die Stimmung ihrer Kinder - sei es Trauer, sei es
Freude - gern hiiufiger anerkennen, indem sie sich
anstecken lassen. Hiipfen bringt tibrigens Spaf3!

Und was noch?

Wihrend unseres gesamten Lebens trainieren wir
etwas, das ich Empfindungsgenauigkeit nenne:
Wir bemiihen uns, immer besser herauszufinden,
was wir empfinden, wollen, meinen. Wir prizisie-
ren dabei unser Gespiir und auch seinen Aus-
druck. Ein Sdugling schreit, wenn er Hunger hat
oder menschliche Wiarme braucht. Kurz darauf
beginnter, Laute nachzuahmen, die ersten Silben:
,Ma-ma“. Wenige Jahre spiter kann ein Kind
schon sagen: ,,Ich mo6chte ein Kisebrot.“ Oder
auch: ,, Ich will gar nicht schlafen - ich will erst
noch ein bisschen kuscheln.” Und Eltern kénnen
vielleicht von Neuem spiiren, dass laut zu lachen
und zu weinen oder auch herumzualbern manch-
mal auch viel mehr mit ihrem Empfinden zu tun
hat als die reflexhafte Antwort: , Jetzt sei aber mal
ein bisschen leiser!”

Karl Lagerfeld hat mal in einem Interview
gesagl, er rede so schnell, weil seine Mutter ihn
als Kind immer aus dem Zimmer geschickt hat.
Alles, was er sagen wollte, musste er auf dem
kurzen Weg zur Ttir herunterrattern.

Innerer Druck verindert die Art und Weise, wie
wir sprechen. Jemand der stottert, hat etwa leicht
das Gefiihl, dass das, was er sagen will, nicht gut
ankommt. Dass er — im schlimmsten Fall - gleich
geprigelt wird. Manche von uns lernen daher mit
wachsender Kraft und wachsendem Selbstbe-
wusstsein, dass sie gerade diese Gefiihle ausdrii-
cken sollten, die sie als Kinder nicht zeigen durf-
ten. Das kann eine scehr schwierige Aufgabe sein,
weil Menschen dabei Angste iiberwinden miissen.

Welche Kompetenz brauchen Eltern, um
ithrem Kind dabei zu helfen? Mitgefiihl?
Antwortbereitschaft nenne ich es. Wenn es daran
mangelt, kommt es irgendwann zu Auseinander-
setzungen oder gar Trennungen — innerhalb der
Familie, im Freundeskreis oder im Beruf. So etwas
wie Mitgefiihl oder Ablehnung kann gar nicht erst
entstehen, weil niemand antwortet, reagiert. Wenn
alle nur schweigen, wird irgendwann gebriillt.

Aber kleine Kinder weinen oft, sie brauchen
viel Aufmerksamkeit. Ab einem gewissen
Alter fangen sie an, Fragen zu stellen,

sehr viele Fragen. Aber Eltern kénnen nicht
immer prdsent und antwortbereit sein.

Oder wie leisten Sie das?

Ich weif}, was es heifdt, wenn man mal seine Ruhe
haben will. Aber Schweigen ist eben auch Kom-
munikation! Damit driickt man zum Beispiel aus:
Ich kann jetzt gerade nicht mehr. Etwas éltere
Kinder, wie meine drei, verstehen das natiirlich
besser als ein Siugling, der ganz existentiell auf
eine unmittelbare Reaktion, auf Nahrung, Wirme



Auch Schweigen

ist Kommunika-
tion, sagtHolger
Schulze

und menschliche Zuwendung angewiesen ist. Der
Siugling verhungert, wenn er nicht gehort wird.
Meine Kinder dagegen kommen auch mal ein paar
Stunden ohne mich aus.

Was ist der Unterschied zwischen nicht

vorhandener Antwortbereitschaft und Stille?
Die grundsiitzliche Antwortbereitschaft liuft auch
hinter der Stille weiter; nicht nur bei uns zu Hau-
se. Meine Kinder und ich vertrauen gegenseitig
darauf, dass es nur eine Phase der Stille ist. Ein
Moment der Selbstsorge, des notigen Riickzugs

und kein endgiiltiger Kontaktabbruch.

Und wer das eine tatsdchlich nicht vom
anderen unterscheiden kann, der hat kein
Urvertrauen? Trifft es das?

Es fehlt dann ganz offensichtlich eine gute, grund-
legende Erfahrung mit der Antwortbereitschaft
der anderen. Wir konnten dann kein Gespiir fiir
diesen Unterschied entwickeln. Manchmal
braucht es dann eben eine ganz neue Eintibungins
Empfinden, in das Horen auf die Umgebung — Me-
ditation, Yoga, tigliches Laufen, Lesen, Klang-
spaziergiinge: Das alles kann helfen.

Mir fillt gerade jemand ein, der immer
antwortbereit ist. Ndmlich Alexa. Oder Siri.
Eine Maschine, die sich hinter einer menschli-

EINE HORUBUNG
FUR KLEINERE

Wir bleiben kurz stehen.

Wir machen die Augen
zu. Das erste Geréusch,
das wir héren, machen
wir nach - so gut es
geht. Mit dem Mund,
den Handen. Wenn wir
ein anderes héren,
machen wir das dann
nach. Wenn wir

nichts mehr héren,

héren wir einfach auf.

chen Stimme versteckt: Kinder merken sofort,
dass da etwas nicht stimmt. Die Maschine antwor-
tet ja nicht wirklich auf eine Person: Sie wirft
Datenbankfundstiicke aus. Darum fangen Kinder
dann an, die Maschine zu beschimpfen: Sie testen
gewissermafien die Grenzen von Alexas vorgeb-
licher Antwortfihigkeit aus; wollen erleben, dass
die angeblich perfekte Maschine scheitert. Ge-
schlechterrollen werden dadurch natiirlich auch
eingetibt, da die meisten Sprachassistentinnen
eben weibliche Stimmen zugewiesen bekamen.
Das ist dann eine weitere Erziehungssaufgabe:
Was darfich der Maschine sagen und was nicht?
Wie es ein Kollege vor Jahren drastisch beschrieb:
Alexa ist zwar fantastisch — aber sie verwandelt
mein Kind in ein Arschloch.” Die Erwachsenen
miissen dann auch mal die Grenzen zeigen.

Es gibt nicht wenige Eltern, die

beschdftigen schon sehr kleine Kinder

mit einem Smartphone - statt selbst

zu trosten, zu sprechen und zu kuscheln.
Smartphones haben eine faszinierende Oberfléiche.
Sie machen Geriusche, vibrieren, 6ffnen Fenster
inandere Welten, verbinden uns mitso vielen Men-
schen, Bildern, Klingen, Spielen. Sie docken auf
diese Weise an unser Empfinden an, unsere Bediirf-
nisse, ganz direkt. Was Kinder aber im Gegensatz
zu ihren Eltern nicht wissen konnen, ist, dass diese
Gerite alles andere als nur freundliche Spiel-
kameraden sind. Eine Forscherin, McKenzie Wark,
spricht hier von ,weaponized adorables“: Die Din-
ger sind niedlich — aber bewaftnet.

Was meint sie genau?

Diese Gerite binden uns und bieten Antwortbe-
reitschaft. Schon bestimmte Tone - beim Anschal-
ten etwa - signalisieren: ,Wir gehoren zu dir und
du zu uns! Du bist daheim.“ Auch das Wischen
tiber die Oberfliiche haben Kinder beinahe intui-
tiv drauf - ich musste meiner Tochter das jeden-
falls nicht beibringen.

Diirfen Ihre Kinder denn mit Smartphones
spielen?

Um es ganz klar zu sagen: Das Smartphone halte
ich tatsiichlich nicht fiir den Untergang unserer
Kultur. Da gibt es wirklich vordringlichere gesell-
schaftlichere Herausforderungen, von der Klima-
katastrophe tiber den exzessiven Reichtum, der
von Armut profitiert, bis hin zur ausbeuterischen
Arbeitsgesellschaft auf allen Kontinenten. Als
Eltern kénnen wir aber unseren Kindern vermit-
teln, womit sie es zu tun haben mit diesen Geriiten.
Meine Kinder sollen lernen, was ihnen sehr guttut
und was ihnen schadet. Da ist jeder Mensch an-
ders. Aber Kinder miissen auch fiir ihre Maschi-
nen ein Gesplir entwickeln. @
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ERZIEHUNGS-KOLUMNE

Blod oelauten?
Wunderbar!

Niederlagen aushalten, motiviert weitermachen
Das lernen Kinder nur, wenn sie Risiken eingehen dirfen
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m Sofa hochziehen. Unter der

Rutsche auf dem Spielplatz

einen kleinen Freund kennen-

lernen. Knete kneten. Alles,

was Kinder selber tun, bringt

sie weiter; lisst sie motorisch,
geistig, emotional reifen. Aber sie gehen dabei
immer auch ein Risiko ein. Denn ja, natiirlich,
wer etwas macht, kann scheitern.

Die zweijihrige Pauline liebt es, in der Kiiche
zu helfen, hingebungsvoll wischt sie den Salat.
Ubersieht dabei die winzige Schnecke auf einem
Blatt. Dass der iltere Bruder angeekelt , liiggitt®
schreit und den Pauline-Salat ablehnt, trifft sie
sehr. Aber da muss sie durch. Denn was wire die
Alternative? Nie mehr im Salatwasser planschen?
Immer alles richtig machen?

Frust gehort zum Leben. Thn aushalten, nicht
aufgeben, neu starten — das sind Fiihigkeiten, die
jeder braucht, der selbstbestimmt leben méchte.
Dafiir miissen Kinder Frustrationstoleranz ler-
nen, so nennen Entwicklungsforscher die Fihig-
keit, sich nach Niederlagen zu schiitteln und
weiterzumachen. Eigentlich wissen wir das ja.
Trotzdem haben wir manchmal (zu oft?) Proble-
me damit, Pauline und den anderen beim Schei-
tern zuzusehen - stattdessen mischen wir uns ein.

Das hat durchaus auch egoistische Griinde.
Einer ist, dass es sich so wunderbar anfiihlt, kleine
Kinder zu haben. Als verliebte Mutter, als be-
geisterter Vater mochte man doch tiberhaupt
nicht, dass die Siiffen minttlich grofler werden
und man selber irgendwann tiberfliissig. Also be-
quatschen wir die Mama der leicht zickigen Leo-
nie so lange, bis Leonie trotz Streit im Kita-Sand-
kasten am Nachmittag zum Playdate anrtickt. Wir
tibernehmen Aufgaben, die unsere (angeblich)
Kleinen sehr gut selber erledigen konnten: sich
versohnen, den Puppenwagen vom Spielplatz
nach Hause schieben, Oma anrufen und danke
sagen fiirs Geschenk. Kinder nehmen das gerne
an, auch weil es bequem ist.

Aber wenn wir uns jetzt einmal kurz an un-
sere Kindheit erinnern, was fillt uns da ein?
Dass Mama fiir uns Playdates ausmachte, das
Bett regelmiflig aufschiittelte, unser Dreirad
vom Supermarkt nach Hause trug?

Oder doch eher solche Sachen: Wie die grof3e
Schwester einmal beim (eigentlich verbotenen
Ausflug) auf die Acker hinterm Haus in einer
tiefen Matschpfiitze stecken blieb; wie die eigenen
Gummistiefel dann beim missgliickten Rettungs-
versuch samt Socken im Morast zurtickblieben und
man barfuf} (im Februar!) Hilfe holte. Oder wie
Mama nachgab, als ihre Vierjihrige den Kuchen
unbedingt selber aus dem Ofen holen wollte. Und
wie sie nachher liebevoll Brandsalbe auftrug. Und
erst die tolle Aktion mit der Leiter am Apfelbaum:

Die S6hne von SABINE
MAUS gingen gern und
oft Wagnisse ein.
Mama mischte sich ein.
Falls sie den Blédsinn
frih genug mitbekam

Text
SABINE MAUS

Illustration
TINI MALITIUS

Opafiel in Schockstarre, als er die Enkelin mit einer
Hand am Ast hiingen sah — und die reifen Apfel
waren in den niichsten Sommern seltsamerweise
immer schon geerntet, wenn wir zu Besuch kamen.

Da sind wir beim zweiten Ego-Grund fiirs
Hiitscheln: Es macht den Alltag weniger nerven-
aufreibend und auch oft bequemer. Die Spinat-
spaghetti gelangen garantiert unfallfrei in den
Mund, wenn Papa sie klein geschnitten hinein-
schiebt. Legen wir Pauline die Tomatenscheiben
auf ihr Brot, fallen sie beim Versuch, das mit
zweijihrigen Fingern selber zu erledigen, nicht
herunter. Und Pauline muss nicht emport briillen.
Das Geschrei haben wir ndmlich auch nicht so
gern und stoppen es, wo wir kénnen.

,Ist doch nicht so tragisch®, beruhigen wir,
wenn das kleine Knie die Sofaecke rammt. Wir
sagen das so dahin, ohne grof8 nachzudenken. Wir
meinen eigentlich: Hor auf mit deinem Geheule, es
nervt. Was unser Kind versteht, ist aber das: Was du
fiithlst, ist nichtin Ordnung, dubehéiltst es besser fiir
dich. Dabei denken wir ja nicht wirklich, dass es
wunderbarist, sich das Knie zu stofen. Uns geht nur
auf den Wecker, wi e unser Kind seine Gefiihle #u-
3ert. Dass es sich hineinsteigert in seine Wut darti-
ber, nicht erfolgreich geradeaus gegangen zu sein.

Itern setzen oft eine Gefuihlsgrenze, wo

sie eigentlich eine Verhaltensgrenze

setzen wollen®, sagt Monika Wertfein,

Diplom-Psychologin am Staatsinstitut
fiir Frithpiadagogik (IFP) in Miinchen. Gefiihle an-
erkennen, auf sic angemessen reagierenistin jedem
Kinderalter wichtig. Bei einem Baby geht das ganz
leicht. Ist es éngstlich, unruhig, verunsichert, wird
es geknuddelt. Tst es hungrig, wird es gefiittert.
Friert es, wird es in eine Decke gepackt.

Von ilteren Kindern erwarten wir in dieser
Beziehung manchmal zu viel. Und sind dabei auch
noch ziemlich inkonsequent. Einerseits versuchen
wir, sie vor Misserfolgen zu bewahren. Wenn dann
aber doch etwas schiefgeht, sollen sie allein zu-
rechtkommen mit verwirrenden Emotionen wie
Enttiduschung, Frust, Scham. Das miissen sie aber
erst Giben, Schritt fiir Schritt, Niederlage fiir
Niederlage. Wir unterstiitzen sie dabei, wenn wir
ihren Arger zulassen und nicht kleinreden. Ge-
fithle werden auch gemanagt, indem man tiber sie
spricht. Das Kind weint, weil es frustriert ist tiber
den verungliickten Bauklotzturm. Ach, wie blod,
konnen wir sagen, einstiirzende Neubauten sind
ein echtes Argernis. Und einen Ausweg zeigen:
Versuche mal, mit den groffen Steinen anzu-
fangen, vielleicht klappt das ja besser.

Aber blof$ nicht selber stapeln! Das schéne
Erfolgserlebnis gehort dem kleinen, geduldigen
Baumeister alleine. Endlich geschafft. Es gibt
nichts Besseres. @
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MOBILITAT

ELTERN-Autorin Kaja Godart fahrt Fahrrad,
365 Tage im Jahr. Dann kam das Baby.
Und das Fahrrad blieb im Keller. Wie konnte das

passieren? Und was kommt danach?



An einem verschneiten Januartag, vier Tage
vor dem errechneten Geburtstermin, schob ich
mein Fahrrad in den Keller. Hochschwanger im
Schnee fahren muss ja nicht sein, dachte ich. Bis
dahin waren mein Rad und ich jeden Tag unter-
wegs gewesen, 365 Tage im Jahr, bei jedem Wet-
ter. Im Keller wiirde es nun ein paar Wochen
stehen, und dann diise ich mit meinem Baby zu-
sammen wieder durch die Stadt. So der Plan.
Dann kam das Baby - und ich bin tiberhaupt
nirgendwo mehr hingediist.

Dabei wollte ich es immer so machen wie
meine Mutter: Sie hat uns drei Geschwister
gleichzeitig auf ihrem Hollandrad transportiert
- ein Kind vorn, eins hinten, eins im Tragetuch,
alle ohne Helm. Das fand ich cool. Und dachte
immer, ich schnall mir das Baby dann auch ein-
fach um, und los geht’s.

Aber als mein Baby schliefilich da war, sah
ich statt entspannter Tragetuch-Radler nur noch
Hochsicherheitsfahrradanhénger, Leuchtwesten-
Papas mit Vollschalensitzen, massive Lastenrider
mit helm- und gurttragenden Kids drin und kam
mir plotzlich unfassbar verantwortungslos vor.
Mich mit Baby in der Trage in den Grof3stadtver-
kehr wagen — was hatte ich mir nur dabei gedacht?

Nur einmal, auf einem langgezogenen Rad-

weg an der schwedischen Kiiste, schon ge-

teert, null Gegenverkehr, habe ich
mich getraut: Baby vor den
Bauch - und los! Ging

)
=3
SO IST'S RECHT
Babys, die noch nicht
sitzen kénnen, fahren
laut ADFC am besten in
Liege oder Babyschale
im Anhanger oder
Lastenrad. Federungen
und breite Reifen
schiitzen vor zu viel
Gerittel. Das Radfahren
mit Babytrage ist in der
StVO zwar nicht explizit
verboten, Tragen-
Hersteller schlieBen es
jedoch meist aus. Wer
das ignoriert, dem kann
grob fahrlassiges
Mitverschulden zur Last
gelegt werden, wenn
etwas passiert.

gut. Vor allem
ging es ganz schon in den
Riicken. Acht Kilo Baby hiingen schwer vor
der Brust und sind beim Treten ziemlich im Weg.
Ich bin offenbar nicht so cool wie meine Mutter.
Irgendwann las ich von fiirchterlichen Zahlen:
1971 kamen 455 Kinder unter 15 Jahren auf dem
Fahrrad ums Leben, 2019 waren es sieben. Sta-
tistisch gesehen vielleicht eine positive Ent-
wicklung - aber: sieben!? Was fiir ein Albtraum!
Nix Tragetuch, es musste was Sicheres her,
inklusive dickem Kinderhelm, unbedingt! Hol dir
doch einen Fahrradanhiinger, rieten mir alle, da
kann man selbst die Kleinsten reinlegen. Aber ich
scheiterte schon am Riesenangebot: Ein- oder
Zweisitzer, Babyschale oder Hingematte, zum
Jogger umbaubar oder nicht, verwirrende Preis-
unterschiede von mehreren Hundert Euro. Ich
war tiberfordert. Ich will doch nur Fahrrad fahren!
Einfach drauf und los.
Und tiberhaupt: Wo soll der Anhénger hin?
Ich stell mein Rad seit Jahren vor dem Haus auf
dem Gehweg ab, da passt kein Hanger hin, und der
Fahrradkeller ist drei Tiiren, einen Hinterhof,
einen Lastenaufzug und viel Geschleppe
weit entfernt. Ein verdammt langer
Weg, wenn man nur mal eben
los will. Und mein
mutterhor-
monerweich-
ter Kopf
fand es

plotzlich ab-

surd, mein klei-

nes Baby irgendwo

weit hinter mir in einen

windigen Fahrradhiinger zu

legen. Was war nur mit mir pas-

siert? Ich wollte doch immer eine
entspannte Mama auf dem Fahrrad

sein. Ich begann, nach Lastenridern zu
recherchieren, mit denen andere Eltern
so souverin durch die Stadt cruisen, die
Kinderschar spritzwassergeschiitzt im edlen
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Buchenholzkasten vor sich her chauftierend

und dank Elektroantrieb auch noch schweif3-

los am Ziel ankommend. Aber das Abstell-

problem blieb. Und die viel zu grofSe Auswahl. Und

ein kleiner Rest meines alten Ichs, das eigentlich

einfach nur Fahrrad fahren will, ohne Schnick-
schnack oder Akkuladen.

Ein paar Wochen spiiter setzte sich meine
Tochter dann zum ersten Mal hin. Yes, jubelte ich:
Wenn sie sitzen kann, geht ja auch ein Fahrrad-
sitz! Endlich sah ich uns mit einem kleinen Sessel
vorm Lenker durch die City diisen. Aber dafiir
muss ein Kind erst mal richtig, also wirklich rich-
tig sitzen konnen, erfuhr ich. Davon war sie dann
doch noch weit entfernt. Und ich las, dass Kinder
hinten sowieso sicherer mitfahren. So verbrachte
ich einige weitere Wochen damit, nach Kinder-
sitzen zu suchen. Mein Pre-Mutterhirn wollte ein
stylisches Modell, aber mein Mutterherz ent-
schied sich fur das gepolsterte, mit breiter Kopf-
stiitze und hohen Armlehnen.

Mittlerweile war spéter Herbst, die Stralen
waren wahlweise nass oder glatt, und es kam mir
plotzlich absurd vor, mein zartes Krabbelkind bei
zwei Grad in eine harte Plastikschale zu schnal-
len. Verriickt, bald wiirde sie ein Jahr alt werden,
und wir waren noch keinen Meter in unserer
Stadt gefahren!? Also nutzte ich die Zeit, einen
passenden Helm zu finden. Ich kaufte schliefdlich
einen, der dank Weltall-Motiven zwar licherlich
aussah, daftir aber sicherheitsgepriift ist, mit
verlingerter Stirnpartie, gutem Sitz und ein-
gedrucktem Herstellungsdatum. Das sollte laut

ADFC jeder ernst zu nehmende Helm

haben, weil man Helme nach drei bis
funf Jahren austauschen soll.
Dochirgendwann kam der
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FUR UND WIDER
Anhanger, Lastenrad
oder Kindersitz? Alle
sind laut ADFC prima
geeignet. Anhdnger

bieten beim Umkippen
zusétzliche Sicherheit,
beim Lastenrad hat
man die Kids besserim
Blick, der Kindersitz
ist kostengtinstiger.
Die Zahl der beférder-
ten Kinder ist nicht
begrenzt, auf ein Fahr-
rad passen aber nur
zwei Kindersitze,

manche Lastenrdder

bieten mehr Sitzplatze.

Tag, an dem das Wetter milder und der Sitz mon-
tiert war, ich das Fahrrad aus dem Keller holte
und mein Kind hinten draufschnallte. Und dann
fuhren wir los. Einschléifernd langsam zunéchst.
Frither war ich diejenige auf der Uberholspur,
jetzt zogen sogar Senioren wehend an uns vorbei.
Egal, auf meinem Gepiicktriger safd wertvolle
Fracht, und ich entschuldigte mich innerlich
kleinlaut bei allen Eltern, die ich all die Jahre aus
dem Weg geklingelt habe, wennich es eilig hatte.
Und so reihten wir uns ein, zwischen die tiber die
Radwege fliegenden Leuchtwesten-Papas und
die Anhiinger voller Kinder, und ich schimte
mich fast ein wenig, dass ausgerechnet ich mich
plotzlich so besonders und neu auf dem Fahrrad
fithlte. Endlich diiste ich wieder durch die Stadt.
[ch war zuriick — ab jetzt zu zweit. =)

FOTO: privat; ILLUSTRATIONEN: iStock/LongQuattro,

stock.adobe.com (2), Silke Schmidt



Was haben die
Lebensmittel

zu bieten? Bunte
Buchstaben
verraten es

Das Abc fiir
Besser-Esser

Bei Kaufland wird die Produktauswahl zum Kinderspiel

ei Rot musst du stehen, bei Griin

darfst du gehen. Bei Rot musst du

warten, bei Griin darfst du starten. Mit
diesen Reimen machen wir unsere Kleinen fit
fiir den Straflenverkehr. Und auch im Super-
markt helfen uns Farben, zusammen mit
Buchstaben, bei der Orientierung — vor allem,
wenn es um Produkte fiir eine bewusste Er-
ndhrung geht. Und die ist - neben regelma-
iger Bewegung — fiir den gesunden Lifestyle
grofler und kleiner Geniefer unverzichtbar.
Deshalb macht es Sinn, den Nachwuchs mog-
lichst frith an einen ausgewogenen Speiseplan
heranzufiihren. Dazu gehort auch, dass Eltern
ihren Kindern die einzelnen Lebensmittel
und ihren Stellenwert in der Erndhrung al-
tersgerecht erklaren. Damit Mama und Papa
genau wissen, was in den Produkten steckt,
steht auf allen Verpackungen bereits seit
2016 eine Néhrwerttabelle. Das ist zwar
gut, doch ob die Zusammensetzung zum
Wohlbefinden unseres Korpers beitrégt,
erfahren wir nicht. Daher hat Kaufland fiir

alle Artikel der Eigenmarken K-Bio und K-take
it veggie sowie bald auch K-free und K-to
go die freiwillige Ndhrwertkennzeichnung
Nutri-Score eingefiihrt. Durch die fiinfstufige,
farbige Buchstaben-Skala lassen sich Pro-
dukte, deren Nahrwertzusammensetzung ins-
gesamt positiv abschneidet, mit einem Blick
erkennen. Das dunkelgriine A steht fiir eine
glinstige Zusammensetzung der Nahrstoffe,
das rote E fiir eine ungiinstige, was aber nichts
dariiber aussagt, wie gesund ein Produkt ist.

Mehr Informationen unter:
kaufland.de/nutriscore

ANZEIGE

ROBERT PUDELKO
LEITER NACHHALTIGKEIT EINKAUF

»Der Nutri-Score
macht den Vergleich von
Nahrwerten spielend
leicht. Wir setzen ihn
sukzessive auf unseren
Eigenmarken um, somit
konnen unsere Kunden
direkt beim Einkauf
die Entscheidung fur
eine bewusste
Ernahrung treffen.”

NUTRI-SCORE

Einfach clever!

Fur den Nutri-Score werden
die ,guten“ Werte, wie
Ballaststoffe, EiweiR und
Obst- oder Gemuseanteile,

gegen unglnstige Bestandteile,
wie Zucker, Salz und Kalorien,
aufgerechnet. Werte spielen
bei Kaufland generell eine
groRe Rolle. Im Rahmen der
Initiative ,,Machen macht den
Unterschied” fordert das
Unternehmen dazu auf, sich
in den Bereichen Heimat,
Ernahrung, Tierwohl, Klima,
Natur, Lieferkette und
Mitarbeiter zu engagieren.
Denn nur durchs Mitmachen
kann die Welt ein Stuckchen
besser werden.

Machen - y
macht

den . k
Unterschied. Kaufland
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MOBILITAT

Fiir 3-Rad-Fans
Das Babboe ,Curve”
ist ein dreiréddriges
Lastenrad mit einer
groBBen Transport-
box. Dank spezieller
: Maxi-Cosi-Halterung
kénnen neben einem Baby noch zwei
weitere Kinder transportiert werden.
Ohne Maxi Cosi haben sogar vier Kinder
Platz. Extras: starke Gurte, Kippschutz
und eine rutschfeste Trittflache. Auch als
E-Bike erhaltlich. Ab 1899 Euro

Fir Bodenhaftung
Durch eine niedrige
Sitzposition der Kinder
hat das Lastenrad ,Family”
von Urban Arrow eine
niedrige Schwerpunkt-
héhe und damit eine
besonders gute Stralen-
haftung. Der leichte
Rahmen, die elektrische
Trittunterstitzung und
die stufenlose Schaltung
sorgen flr ein an-
genehmes Fahrerlebnis.
Viel Zubehér erhéltlich.
Ab 4390 Euro

Fiir Umweltbewusste

Das ,Packster 70" packt das:

Ob drei Kinder oder den GroBeinkauf,

das Familien-E-Bike transportiert alles

sicher an sein Ziel. Die Kindersitze

haben einen 5-Punkt-Gurt und die

Transportbox hat einen Seitenaufprall-

schutz. Der Laderaum fasst bis zu 240

Liter (kann erweitert werden). AuB3er-
dem wird es nachhaltig und

schadstoffarm produziert.

Ab 5699 Euro,

Riese & Miller

FOTOS: PR



Fir Schwertransporte

Im nihola 2.0 kénnen zwei
Sitzbanke montiert werden,
so bietet das Rad locker Platz
far bis zu vier Kinder im Alter
von 1-8 Jahren. In der
ldngeren Box lasst sich ein

Gute &
sichere Fahrt

Kinderwagen bzw. ein max.
Gewicht zu bis 120 kg
transportieren. Es kann auch

eine Babytragetasche oder Ein Lastenrad bringt generell ein
ein Autositz angebracht Fiir wenig Platz wesentlich hoheres Gewicht mit -
werden. Ab 2799 Euro Das muli ,muskel” ist ein das miissen Eltern bei ihrer Fahrweise
Hybrid-Fahrrad fir jeden in Zukunft beachten und einplanen.
Tag: Im 90-Liter-Transportkorb Treppen oder Bordsteine lassen sich
haben zwei Kinder oder auch ein nicht so leicht meistern wie mit einem
groBer Wocheneinkauf Platz. Wird normalen Fahrrad. Daher empfiehlt sich,
der Korb eingeklappt, ist das muli nicht zu Beginn etwas Fahrpraxis ohne den
gréBer als ein normales Alltagsfahrrad. Nachwuchs an Bord zu sammeln. Aufier-
Lange: 195 cm, Breite: 28 cm. Es passtin dem muss stets darauf geachtet werden,

g p g
jeden Stellplatz und Fahrradkeller, Iasst sich dass alle sicher angeschnallt sind und
Treppen hochtragen und mitin die Bahn Fahrer und Passagiere einen Helm

pp g g

nehmen. Auch als E-Bike.
Ab 2725 Euro

tragen. Crashtests fiir Lastenriider

gibt es leider noch keine. Aber je

umsichtiger der Fahrer, desto
sicherer die Fracht!

Fir jedes Wetter

Das Dolly ,Family” E-Bike richtet sich, wie der
Name schon sagt, speziell an Familien. Es hat
Platz fir zwei Kinder mit zwei Dreipunktgurten,
und es kann mit zusétzlichen Kindersitzen
ausgestattet werden. Die doppelwandige Box ist
robust, witterungsbestandig und besteht aus
recyceltem Polyethylen. AuBerdem hat es einen
Maxdrive 600 Wh Motor. Ab 4390 Euro @
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SELBERMACHEN

unt ist schoner. Weil3 |

Wer will zu Ostern schon weil3e Eier!? Diese beiden jedenfalls nicht.

Sie farben mit Naturmaterialien. Das kdnnen

eure Kinder auch. Schaut mal in euren Kiichenschrank!




FOTOS & UMSETZUNG: Julia Tramm / Studio Tong Tong

Gemuse und Gewlrze machen eher sanfte Farben. Aber ihr konnt mit
ihnen spielen. WeiBe Eier wirken nach dem Farben klarer
als braune. Lasst ihr die Eier langer im Sud, werden sie dunkler -
so kann man sich eine ganze Palette farben. Auch Mischen ist
spannend: Taucht die Eier erst in Kurkumasud und anschlieBend in
die Malvenbliten. Mal sehen, was dabei entsteht ...

Das braucht man
Natirliche Farbemittel wie zum Beispiel Spinat (Griin),
Kurkuma (Gelb), Rote Bete oder Malventeemischung
(Rot), Rotkohl (Blau-Violett), Karotten (Orange),
Eier, Topf mit Wasser, Essig, Loffel, Eierbecher

Und so geht’s

1. Die Grundzutaten auswéhlen und das
Gemduse klein schneiden.

2. Nun entweder Farbe fiir Farbe nach-
einander farben. Oder mehrere Tépfe
bereitstellen. Pro Farbgang etwa 250 ml
Wasser einfillen. Von dem Gemise

jeweils zwei bis drei Hande voll dazugeben.
Fur Gewdrze und Tee reicht ein Essloffel
pro 250 ml Wasser.

3. Wassergemisch aufkochen (Kinder damit
nicht allein lassen). Den Sud 20 bis

30 Minuten ziehen lassen. Wahrenddessen
die gewtlinschte Zahl an Eiern hart

kochen, die ihr farben mochtet.

4. Den Farbsud nun durch ein Sieb gieBen
und das Wasser auffangen - zum Beispiel

in einem Weckglas.

5. Die gekochten Eier und einen Schuss
Essig hineingeben und ziehen lassen.

Nach 30 bis 40 Minuten ist meist schon
eine schéne Intensitét erreicht.

6. Die Eier mit einem Loffel herausnehmen
und in einem Eierbecher trocknen lassen. ==
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KREATIV

Piep-Show

Gelb ist die Farbe des Monats. Behaupten wir jetzt einfach mal. Denn das passt

gut zu unseren Kiken. Bei den Socken sind wir fremdgegangen

So geht's
Osterkarte: Kinderdaumen in Wasserfarbe
tauchen, auf eine Karte drucken, mit ein
paar Stichen zum Kiken aufhiibschen, Osterei
dazu, und ab geht die Post
Papierbienen: Tonpapier mit Streifen bemalen,
Koérper ausschneiden, Muffinformchen-
Fligel, Korkscheiben-Kopf, Zahnstocher-Stachel,
Papier-Fuhler ankleben
Gepimpte Socken: zwei einfache Stofftier-Képfe
an die Sockenspitze ndhen

UMSETZUNG: Iris Knabenschuh (Socken, Bild), Julia Tramm/Studio Tong Tong (Bienen); FOTOS: Claudia Krahne (Socken, Bild), Julia Tramm/Studio Tong Tong (Bienen)



ILLUSTRATION: stock.adobe.com

Wald-
meisterlich!

Diese Spiele sorgen

fur Luft und Laune

u
v
e
)

Wald-WM

Auweia, da ist dieser Ast im Weg. Ach-
tung: der Baumstumpf! Puh, tiber den
Blitterhaufen muss man erst mal hiipfen
konnen! Herzlich willkommen beim
Hindernisparcours. Euer Equipment ist
schon vor Ort, und natiirlich miisst
ihr Eltern selbst auch mitmachen und
kriftig ichzen dabei. Das wird eure
kleine Konkurrenz sehr lustig finden.

Hui buh!

Die Waldgeister sind zwar harmlos und sehr lieb,
jetzt sollen sie aber mal hiibsch Platz machen
fiir euch: Luftzug mogen sie gar nicht —
deshalb kann man sie prima aufscheuchen, indem
man hin- und herlduft, dabei mit den Armen
rudert und wie wild pustet. So, jetzt habt ihr mehr
Platz auf eurer Waldlichtung. Und ihr, liebe
Eltern, kennt das beste Aufwiirmspiel fiir eure Kinder.

BABYSPIELE

Naturschonheit

Schon mal von einem Spaziergang ohne Fund-
stiicke nach Hause gekommen? Eben. Ist
jaauch gut: Zapfen, Eicheln, ein Stiick Rinde und
Blitter eignen sich ganz hervorragend,
um daraus ein Mobile fiirs Kinderzimmer zu
basteln. Die Fundstiicke werden spéter
mit Schniiren an einem passenden Ast
befestigt — den also auch gleich mit einpacken!

Doppelt gemoppelt

WER SAGT, DASS MAN MEMORY NUR MIT
KARTEN SPIELEN KANN? IM WALD

GIBT ES MINDESTENS GENAUSO VIELE (FAST)
IDENTISCHE PAARE. SAMMELT EINIGES EIN,
WAS DER WALD HERGIBT: EINZELNE
BLATTER, NUSSE, ZAPFEN, STEINE USW. ...
DEN ,ZWILLING” MUSSEN NUN EURE KINDER
IM WALD SUCHEN UND DAZULEGEN.

Nestbau

Bald ist Ostern — bastelt doch schon mal ein
Nest! Sucht dafiir diinne Aste, die
sich gut biegen lassen, 15 bis 20 Stiick sollten
es schon sein. Dazu noch lange Griser
sowie Moos. Legt die Aste nun alle neben-
einander und bindet das Biischel
an seinem einen Ende mit Grisern zu-
sammen, die ihr mehrmals wie eine
Schnur herumschlingt und verknotet.
Das Ergebnis sollte wie eine Rute aussehen.
Nun macht ihr das Gleiche am anderen
Ende. Zieht die Aste zwischen
den Fixierungen nun vorsichtig etwas
auseinander, sodass eine Art
Schale entsteht. Bettet das Moos hinein,
und fertig ist das Osternest! —p
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LESEN & MEHR

| | v
Tanz mit mir! *

Von fréhlich tber angstlich bis gliicklich: Den ganzen Gefiihlsreigen erlebt ihr

beim Spielen und Herumwirbeln, beim Zuhéren - und nattrlich beim Vorlesen

Gefuhlslage

Wenn Eichhérnchen

die Ostereier mopst,

ist es ertappt. Genauso gibt
es: angstlich, traurig,

KATHRIN
SCHARER

glicklich sein und noch viel
mehr. 30 Emotionen hat
Kathrin Schérer in ,Dasein -
was fihlst du?” brillant in
Szene gesetzt. Dabeisein ist
alles! Hanser, 12 Euro, ab 2 J.

ﬁ.




TEXT: Christine Knédler (Biicher, CDs), Wenke Rose (Apps); ILLUSTRATION: aus dem Buch ,Da sein. Was fiihIst du? “ von Kathrin Schérer / Carl Hanser Verlag; FOTOS: PR

Doppelpapp

Isabel Kreitz ist als Comiczeichnerin
bekannt - jetzt hat ihre erste Papp-
buch-Reihe Premiere. ,Matz & Miep":
LHunger!” und ,Mide?” sind zum Piepen
und Schnurren. Ab ins Osternest!
Penguin junior, je Band 9 Euro, ab 18 Mon.
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Nasenproblem
Eigentlich ist er wie alle anderen, findet

-

,Der Hase ohne Nase”. Die anderen
finden das nicht. Zahlt etwa nur das
Perfekte? Was hilft, sind neue Wege. In
stimmungsvollen Bildern ist das Ziel:
ankommen und lieb haben! A. Lammers,
H. Siemensma, Bohem, 19,95 Euro, ab 3 J.
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Haschen-Star

A Lears
*  Fingerpuppenbuch o

Das Haschen !
;)

P
.

-

Nina und Jan starten als Duo durch, bei ,Nina und Jan. Fingerpuppenbuch:

Das Haschen” betritt ein Dritter die Buch-Blihne. Passend zu Ostern ist

die Devise: durch Feld und Wiese der Sonne entgegen. Einfach losspielen!

Sam Taplin, Simon Taylor-Kielty, Usborne, 9,95 Euro, ab 1 J.
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N Qile l'de(/_
7

Hasenschwein

Sie heiBen Kommschon (Hasin), Wartemal
(beste Freundin) und Schwartenmarie
(Schweinemama): saukomisch! Noch
witziger wird's, wenn ,Wartemal wird
Osterschwein” sich zur Verwechslungs-
komodie mausert. Chr. Tielmann,

N. Hammerle, Carlsen, 10 Euro, ab 3 J.

Segelohren

Loffel hoch, Leinen los, ,Hase ahoi!” Doch
die Segel sind leer. Zeit wird's, dass die
Kinder pusten, wellenwackeln, sturm-
schaukeln, die Hasenhelden geben. Ob
Uber oderim Wasser: Hasenglick macht
Kindergliick. Und umgekehrt! Claudia
Rueda, Gerstenberg, 13 Euro, ab 2 % J.

APP: Figuren und Formen
Erst schieben, dann staunen: Sind
die Formen zusammengesetzt,
schwimmen, tapsen und flattern
Qualle & Co Uber den Bildschirm.
Fréhliche Figuren von Onni &
llona, flir iOS 4,49 Euro, ab 2 J.

APP: Wimmelnde Wollknauel
Trompete spielen, Blumen pflicken,
Fahrzeuge bauen - bei den kleinen
Woollies istimmer was zu tun. Wie
ein lebendiges Wimmelbuch!
Wonder Woollies, Fuzzy Apps, fir
iOS und Android 4,49 Euro, ab 3 J.

HOR-CD: Haschenkunde

Den herabschauenden Hund kennen
alle, die Yoga machen: ,Kinder-Yoga.
Ein Bauernhof-Mitmach-Abenteuer”
verbindet einfache Yoga-Ubungen
mit kleiner Tierkunde! Florian
Sprater, Igel records, 13 Euro, ab 3 J.

HOR-CD: Ei, Ei - juhei!
.Wenn sieben kleine Badehasen
quietschfidel ans Wasser rasen
und andere Hasen-Geschichten”:
garantiert beste Oster-Stimmung!
Sabine Praml u. a., Oetinger
Audio, 5 Euro,ab2 J. @
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GESUNDHEIT

Mit dem positiven Schwangerschafts-

test kommt oft auch die Unsicherheit, wenn

es ums Thema Sport geht: Ist Joggen mit

Bauch noch okay? Darf ich mich im Wochen-

bett wirklich nur ausruhen? Wann kann ich

wieder richtig loslegen? Eine Personal

Trainerin erklart, was vor und nach

der Geburt richtig ist

Cﬁlrc:h Schwange(

Sei stolz auf deinen Kérper

Er produziert gerade einen kleinen Menschen
mit Haaren, Fingernégeln und allem Drum und
Dran. Das ist eine ganz besondere Art des Hoch-
leistungssports! Herz, Kreislauf, Stoffwechsel,
Atmung, Biander, Gelenke — alles wird stirker
beansprucht. Sei also milde mit dir und gram’
dich nicht, wenn du womdéglich schon im ersten
Monat der Schwangerschaft nicht mehr so fit
bist wie vorher.

Du darfst immer noch (fast) alles

,Bleib trotzdem in Bewegung®, sagt Juliana Afram.
Denn korperlich aktiv zu sein erh6ht das Risiko fiir
Frithgeburten wie frither angenommen nicht, son-
dern bringt — nachdem du dir das Okay vom Gyn
geholt hast — nur Vorteile: Es hilft etwa gegen

Riickenschmerzen, Schwangerschaftsdiabetes,
Thrombose, Krampfadern, iiberméifige Gewichts-
zunahme. Dein Baby hat einen besseren Stoff-
wechsel und ein geringeres Risiko, iibergewichtig
zu werden. Du wirst deinen verénderten Korper
positiver wahrnehmen, hast 6fter gute Laune und
kommst besser klar, wenn es anstrengend wird.
Eine Studie der Sporthochschule Koln zeigt etwa,
dass sportliche Frauen mit Geburtsschmerzen
besser umgehen konnen, deshalb weniger
Schmerzmittel brauchen und seltener mit Zange
oder Saugglocke eingegriffen werden muss.

Sofern Arzt, Arztin oder Hebamme keine Kompli-
kationen feststellen, kannst du dich bis zur Geburt
bewegen, aber so, dass du dich dabei noch gut
unterhalten kannst. Am besten wiren 30 Minuten
an sechs Tagen pro Woche (Radfahren ist aus-
reichend, erlaubt und zéhlt wie Spazierengehen
dazu). Schaffst du nicht? ,Auch zweimal pro
Woche ist schon was*, sagt Juliana Afram. Dann
bist du am besten etwas sportlicher unterwegs. =)
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EXPERTIN UND AUTORIN
Juliana Afram ist Mutter
zweier Jungs und auf
pra- und postnatales
Training spezialisiert.
Sie istangehende
Physiotherapeutin und
Beckenbodentrainerin
und hat ein tolles

Buch zum Thema
geschrieben:

+Vom Wochenbett

zum Workout:

Fit nach der Geburt”,
Trias, 19,99 Euro.
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Wenn du keine
Kraft mehr
hast: Schraub
dein Pensum
runter!

IRGENDWAS NICHT

IN ORDNUNG?

Weil es normalerweise
nur eine Abschluss-
untersuchung beim
Gyn gibt, empfiehlt
sich ein Becken-
boden-Ultraschall,
etwa bei einer
Physiotherapeutin
(kostet ca. 60-100 Euro).
Nach Geburtsver-
letzungen oder bei
sonstigen Problemen
konnt ihr damit
herausfinden, ob ihr
die richtigen Partien
des Korpers bewegt
und an welcher Stelle
ihr gezielter trainieren
kénnt, um das
weibliche Zentrum

wieder fit zu machen.

GESUNDHEIT

Moderates Training bringt
am meisten

Schwangerschaftsyoga ist fiir jede Frau, wenn es
ihr gefillt, top: ,Du wirst dadurch beweglicher und
stabiler, lernst, besser auf deinen Koérper zu
horen sowie auf deinen Atem zu achten, und
wirst mit Positionen vertraut, die dir bei
der Geburt helfen konnen®, sagt die
Trainerin. Auch der Beckenboden
wird sinnvoll trainiert, denn er
ist durch das zunehmende Ge-
wicht deines Bauchs sehr be-
ansprucht. ,,Pilates, Walken,
Radfahren, Aquafitness,
Schwimmen oder genau
auf dich abgestimmtes,
leichtes Ganzkorper-
training ist wunderbar.”
Am besten meldest du dich
bei einem (Online-)Kurs
an: Das bringt dich auch an
schlappen Tagen dazu, aktiv

zu sein.
~Wer schon einen Lieblings-
sport hat, kann damit weiter-
machen, sollte aber jedes Un-
wohlsein ernst nehmen und spitestens
dann einen Gang runterschalten®, sagt Ju-
liana. Statt weiter den geliebten Zumbakurs zu
machen, konntest du dann etwa Bauchtanz aus-
probieren. Und beim Joggen ein Bauchgurt tragen
und zum Walking switchen, sobald es sich nicht

mehr gut anfiihlt.

Schiitze deine Muskeln!

Tabu ist jetzt alles, was die Bauch- oder Becken-
bodenmuskulatur stark beansprucht, was mit
Schligen, Stiirzen, ruckartigen Bewegungen oder
Sauerstoffmangel verbunden ist und bei Hitze
oder Kiilte stattfindet (Fallschirmspringen, Tau-
chen, Geriteturnen, Wasserski, Joggen bei hohen
Temperaturen ...).

Achte in Bewegung auch immer auf die Signale
deines Korpers: Wenn dir etwas nicht mehr gut-
tut oder du eigentlich keine Motivation oder Kraft
mehr dafiir hast, schraub dein Pensum runter.
Fillt dir schwer? ,,Dann mach dir klar, dass es jetzt
nur darum geht, die grundlegende Fitness zu er-
halten®, sagt die Trainerin. Hochstleistung be-
treibt dein Korper einfach gerade an anderer
Stelle.

Bei vorzeitigen Wehen, Blutungen und anderen
undefinierbaren Schmerzen gilt natiirlich: sofort
stoppen und mit der Arztin, dem Arzt oder der
Hebamme Kontakt aufnehmen!

1

Du bist eine Heldin

Feiere dich, deinen Korper und das, was ihr voll-
bracht habt! Und zwar, indem du euch in den kom-
menden acht Wochen viel Ruhe gonnst. Vor allem
die Plazentawunde braucht Zeit zum Heilen, nach
einem Kaiserschnitt auch die siebenschichtige
OP-Wunde. ,,Auch wenn die Narbe oberflichlich
gut aussieht, ist dein Bauch erst nach drei bis vier
Monaten stabil genug fiir neue Belastungen.”
Doch bereits jetzt ist es wichtig, ein bisschen was
zu tun: ,Du stellst damit die Weichen fiir die an-
schlief}ende Riickbildungszeit.”

Sei behutsam mit dir!

Selbst wenn du dich nach der Geburt fit fiihlst:
lieber nicht gleich zwei Stunden am Stiick mit
dem Kinderwagen oder dem Baby in der Trage
spazieren gehen. Vor allem dein Beckenboden
wiirde dadurch stark beansprucht, womaglich
ohne dass du es merkst. Da er relativ wenig
Schmerzrezeptoren hat, gibt er bei Uberlastung
cher schlechtes Feedback. ,Das ist zwar gut fiir
die Geburt, verleitet aber dazu, zu friih zu viel zu
tun®, sagt die Expertin. Mogliche Folgen sind
eine lingerfristige Rektusdiastase (der Spalt
zwischen den vertikal verlaufenden geraden
Bauchmuskeln, der sich mit leichtem Training
schlieflen liisst), der sich dann manchmal nur
mit Physiotherapie oder Osteopathie plus Trai-
ning stabilisieren lésst, ein spiterer Gebir-
muttervorfall sowie Inkontinenz.

Konzentrier dich auf dein Inneres!

Egal, ob du dein Baby vaginal oder per Kaiser-
schnitt bekommen hast: Im Zentrum steht dein
Beckenboden. ,,Studien haben gezeigt, dass die
Belastung in der Schwangerschaft ausschlag-
gebend fiir den Zustand des Beckenbodens nach
der Geburt ist, nicht der Weg, den das Baby ge-
nommen hat®, sagt Juliana. , Eine nattirliche Ge-
burt ist also nur das i-Tiipfelchen.”

Hast duunkompliziert vaginal geboren, kannst du
am Tag danach mit Wahrnehmungsiibungen star-



ten (nach Kaiserschnitt oder operativen Geburten
erst mit der Nachsorgehebamme sprechen):
Wo sind meine Sitzbeinhocker? Wo mein Becken-
boden? Spiire ich meine Harnrohre? Kanniich sie
schlieffen? Wie fiihlt sich meine Vagina an? ,,So
reaktivierst du die neurologischen Verbindungen
zwischen Nerven und Muskeln, die sich deinem
neuen, nicht schwangeren Zustand erst wieder
anpassen miissen®, sagt Juliana.

Fang langsam wieder an!

Eine Ubung, um deine schrigen Bauchmuskeln
zureaktivieren: auf die Seite legen, den Kopf auf
den unteren, ausgestreckten Arm legen, die
Beine angewinkelt iibereinander. Die Faust der
oberen Hand auf Brusthéhe abstellen, der Dau-
men zeigt zu dir. Sanft das Becken aufrichten,
die Taille ganz leicht heben. Einatmen und den
Brustkorb geniisslich in alle Richtungen aus-
dehnen. Beim Ausatmen Grundspannung auf-
bauen und die gesamte Luft ausstromen lassen,
etwa auf ein langgezogenes Ffff. Gleichzeitig die
Faust nach unten driicken und die Spannung fiir
drei bis zehn Sekunden halten. Einatmen und
Spannung etwas reduzieren, beim Ausatmen
wieder vertiefen. 10-15 Wiederholungen pro
Seite. Weitere Ubungen findest du online (siche
Kasten rechts) oder in Juliana Aframs Buch
,Vom Wochenbett zum Workout®.

Hab Geduld mit dir!

Auch nach dem offiziellen Wochenbett, das zwi-
schen sechs und acht Wochen dauert, geht es nicht
um Schlanksein, sondern darum, deinen Korper
wieder funktionsfiihig zu machen. Dass er nicht
gleich wieder ist wie vorher: total normal. ,Einige
wenige Frauen haben super Gene, da geht es
schneller. Bei den meisten aber dauert es einfach®,
sagt Juliana. ,,Neun Monate hin, neun Monate zu-
riick — an diesem Spruch ist viel Wahres dran.
Manchmal braucht ein Korper auch ein bis zwei
Jahre, um annihernd seine alte Form zuriick-
zubekommen.“ Ganz der Gleiche wird er wahr-
scheinlich trotzdem nicht sein. Muss er auch nicht,
schlieflich hat er ein Wunder erschaffen! -y

GUTE ONLINE-
ANGEBOTE

¢ Keleya: App mit
guten Experten zu
allen Themen vor

und nach der Geburt,
plus Workouts,
Meditationen und
Riickbildungs-Ubungen
(fur iOS und Android,
ab 9,99 Euro/Monat)
e Mamaworkout-
online.de: tolle
Plattform mit Pra-
und Postnatal-Kursen,
dazu kostenfreier
Regenerationsplan
fiirs Wochenbett
(Kurs ab 39 Euro)

e glicksmama.de:
Online- und Livestream-
Kurse fiir vor und
nach der Geburt, die
zu 75 bis 100 Prozent
von der Krankenkasse
erstattet werden

® Top-Accounts zum
Thema auf Instagram:
@juliana_afram,
@sabrinaphysiomamath,
@gloria_bonauer_
physio, @dorf_mutti
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Gib weiter auf dich acht!

Rund vier bis sechs Wochen nach der Geburt
kannst du mit der Riickbildung starten. Die Ubun-
gen lernst du am besten in einem Kurs (Online-
Adressen siche Kasten S. 51). Viele werden von der
Krankenkasse bezahlt oder zumindest bezuschusst.
Zusitzlich kiimmerst du dich idealerweise in den
kommenden fiinf Monaten weiter um deine Riick-
bildung. , Tiglich etwa zehn Minuten sind perfekt,
das Minimum viermal pro Woche®, sagt Juliana
Afram. ,Danach baust du die Ubungen in dein nor-
males Training ein.”

Versuch dazu, alle Bewegungen zu unterlassen,
bei denen du deinen Oberkorper wie bei einem

Crunch aus der Riickenlage anhebst. Das schiebt
jetzt deine senkrechten Bauchmuskeln noch wei-
ter auseinander und fordert die Rektusdiastase,
die zwar normal ist, aber gezielt wieder stabilisiert
werden sollte. Deshalb immer iiber die Seite auf-
richten! Schwer heben ist auch nichtideal (Richt-
schnur: nur, wenn es sich nicht vermeiden lisst).

Wenn es etwas mehr sein darf

Mit Yoga, Wandern oder einem individuellen Fit-
ness-Training kannst du schon direkt nach dem
Wochenbett starten, sobald du den Riickbildungs-
kurs abgeschlossen hast - sofern es sich gut fiir dich
anfiihlt. Bist du unsicher: Lass deine Korperstatik
von einer Physiotherapeutin checken, etwa beim
Beckenboden-Ultraschall (siche Kasten S. 50) oder
von einer Trainerin mit Postpartum-Expertise.
Hast du Lust, wieder zu joggen, solltest du dich ganz
langsam deinem alten Pensum anniihern, um Fiifde,
Knie und Beckenboden zu schonen: ,,Deine Musku-
latur muss sich neu aufbauen®, sagt die Trainerin.
Dazu kommt, dass das Relaxin (das Schwanger-
schaftshormon, das wihrend der Schwangerschaft
alles weich und elastisch gemacht hat) deinen Kor-
pernoch einige Monate beeinflusst. Das destabilisiert
auch deine Fiife, deine Beine, deine Hiifte und
machtsie deshalb verletzungsanfilliger. [deal wiire
deshalb parallel dazu passendes Krafttraining.

Nimm dir deine sportlichen
Auszeiten!

Schon klar: Das Leben mit Baby besteht aus vielen
neuen, auch anstrengenden Herausforderungen.
Zeit fiir dich selbst bleibt da eher selten. Aufier du
nimmst sie dir ganz bewusst und planst sie so friith
es geht fix in dein Familienleben ein. ,Es ist so gut,
sich regelmifig zu bewegen. Gerade fiir das Herz-
Kreislauf-System, fiir die Fettverbrennung und um
Bluthochdruck, Diabetes, Arthrose zu vermeiden®,
sagt Juliana Afram. ,,Und natiirlich, damit du dei-
nem Kind hinterherkommst.“ @

Nichts ist wichtiger als die Gesundheit: Unter dem Motto
+PACKEN WIR’'S AN - GESUND LEBEN, GESUND BLEIBEN"
widmet sich die Bertelsmann Content Alliance vom

21. bis 28. Marz Themen wie Vorsorge, medizinischer

Fortschritt und Gesundheitswesen. Gruner + Jahr, in dem

ELTERN erscheint, gibt gemeinsam mit den Partnerunter-

nehmen Tipps und Ratschlage fiir einen gesunden Lebensstil.

FOTOS: stock.adobe.com, iStock/AYakovlev
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Ein neues Leben wachst

in dir. Das verdndert deinen
Korper - lass dich auf dieser
wunderbaren Reise von Mutter
Natur unterstltzen. Unser
Weleda Schwangerschafts-
Pflegedl mit Bio-Jojobadl fordert
die Hautelastizitat und beugt
so Dehnungsstreifen vor.

Wie alle unsere Mama-Produkte
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ELTERN & CO

¥ Neues aus dem

ElLTERN-Kosmos

Tolle Aktionen miterleben, interessante Produkte kennenlernen

JETZT IM BUCHHANDEL
Gemeinsam mit
CARLSEN bringen wir
Biicher fur Kinder

ab zwei Jahren heraus -
ideal zum Vorlesen,
Lachen und Liebhaben.
Mehr Infos dazu

unter www.carlsen.de
und www.leseliebe.de

\ch kan

Geschichten- .

Margit Auer

n ddsl.

stark machen

v \, Das grofe "
@ Vorlesebuch fir

, Kleine Helden 29

7

Lesestoft fiir jeden Geschmack

Euch gehen die Geschichten aus?
Hier sind die neuen Titel von CARLSEN und ELTERN - wie immer mit hilfreichen
Vorlesetipps aus unserer Redaktion. Viel SpaB3 damit!

tir alle Kinder wichtig: sich selbst ver-
F trauen, sich behaupten, Nein sagen,

Angste iiberwinden. In dem Sammel-

band ,Ich kann das” (15 Euro) lernen
Jungen und Midchen, wie sie sich in schwierigen
Situationen richtig verhalten konnen.
»Das groBe Vorlesebuch fiir kleine Helden”
von Margit Auer (16 Euro) ist eine wahre Schatz-
kiste unterschiedlichster Texte, mal spannend,
mal bewegend, mal turbulent und auch mal still.
Margit Auers Geschichten sind geprigt von spru-
delnder Fantasie, klugem Humor, sozialem Enga-
gement und stiller Wirme.
Vor ihrer Kindergarten-Insel Kitalulu entdecken

Eichhornchen Flitze Pfeffernuss und Béir Adal-
birto ein Segelboot in Not. Wird es ihnen gelingen,
das Schiff mithilfe ihrer Freunde zu retten? Und
wer wird wohl an Bord sein? ,,Willkommen im
Kindergarten Kitalulu” (13 Euro) ist eine licbe-
voll erziihlte Geschichte tiber Freundschaft, Zu-
sammenhalt und das Losen von Streitigkeiten in
der Gruppe.

Die PAW Patrol ist unterwegs zu neuen, spannen-
den Einsiitzen. Aufihren Abenteuern werden sie
von alten und neuen Freunden begleitet. Die
~Pawtastischen 5-Minuten-Einsatze” (12,99
Euro) sind perfekt zum Vorlesen zwischendurch
oder zum Einschlafen.

FOTOS: PR
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Schone Ostergriifde!

duelle GriiRe mit euren schonsten Familien-

momenten. Einfach Lieblingsdesign aus-

wiihlen, ein passendes Familienfoto hochladen
und eure personlichen Griife hinzufiigen — auch zu
Ostern eine gute Idee!

I : rstellt mit ELTERN-Grufkarten ganz indivi-

Mit dem Code OSTERN21 spart ihr
30 Prozent bei eurer Bestellung!

Jetzt ganz einfach Grufikarte designen, bestellen und
Familie und Freunden eine Freude bereiten.

Online gestalten unter:
www.eltern-grusskarten.de

*Der Rabatt ist bis zum 31.12.21 gliltig
auf alle Kartenmotive im ELTERN GruBkarten-Shop

ONLINE-KURSE FUR DEN
KINDERWUNSCH

Mit Storchgefliister
die Fruchtbarkeit
natiirlich steigern

uf der digitalen Plattform
A Storchgefliister teilen Arzte

und Kinderwunsch-Experten

in vielfiltigen Videotutorials
ihr Wissen tiber Themen wie Kinder-
wunschkliniken, Erndhrung, KiWu-
Coaching, Naturheilkunde, KiWu-Yoga.
Storchgefliister ist von Frauen fir Frauen
entwickelt und will euch helfen, eure Psy-
che zu stiirken, Ablenkung zu erfahren und
die eigene Fruchtbarkeit gezielt zu steigern.

Mit dem Code ELTERN30 sparst du
30 Prozent auf viele Produkte.

Mehr Infos findet ihr unter
www.storchgefluster.de

*Der Rabatt ist bis zum 14.04.21
giiltig fiir alle Produkte von Storchgefliister @

storchgefluster.

Online Kinderwunschkurse
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VATER-KOLUMNE

Erste Schritte aut

31

dem Laufsteg

Wenn Markus sein Baby ankleidet, macht er sich einen Haufen Gedanken.

SchlieBlich geht es um die Integration in die Dorfgemeinschaft

MARKUS TSCHANNEN

.. lebt mit seiner Frau,
dem Brecht, 6 und
Beebers, 1, nicht in Paris

oder Mailand, sondern

in der Schweizer Provinz.

Uber sein Familien-
leben berichtet er
regelmé&Big hier und als
@souslik auf Twitter

Als sich der Brecht endlich selbst anziehen konn-
te, hatten meine Frau und ich wieder mehr Zeit.
Zum Beispiel, um ein neues Kind zu zeugen. Und
nun haben wir mit Beebers halt wieder so einen
Schinken im Haus, dessen fuchtelnde
Arme und Beine wir téiglich mithsam in
vier Stoffréhren stecken.
Aber immerhin: Mit Pflicht kommt auch
Gestaltungsraum. Das Baby ist nicht nur
unfihig, sich selbst anzuziehen, sondern
auch nicht willens, sich mit der Kombi-
nation von Stoffen, Schnitten und Farben
zu beschiéftigen. Also darfich mich mo-
disch austoben. Zwar konnte ich das auch
an mir selbst, aber am Baby ist es halt
drei- bis viermal niedlicher.
Da jedes Kleidungsstiick eine Botschaft
transportiert, stellt sich vor Verlassen des
Hauses die Frage: Als was fiir ein Vater
will ich wahrgenommen werden? Streife
ich Beebers rasch die abgewetzte Hose tiber,
die meine Mutter 2006 dem Sohn meiner
Cousine geschenkt hat? Das gute Teil wan-
derte nach diversen Geschwisterchen erst
zur Tochter einer anderen Cousine und
landete schliefflich mit ausgeleiertem
Gummizug und Knielochern an Beebers
Gebeinen. Vielleicht kleide ich mein Baby
doch lieber von oben bis unten in die Logos
bekannter Sportartikelhersteller, als wire
es gerade unterwegs vom Fitnesscenter zum
Dreh eines Rapvideos. Oder soll ich es in
die nordisch beigen Ringelmuster teurer
Qualitiits-Babylabels hiillen?
Nebst finanziellen Uberlegungen stellt sich
dabei vor allem die Frage des Umfelds. Wir
wohnen in einem Bauerndorf. Die Leute

kaufen ihre Fashion von einem ilteren Herrn, der
zweimal im Jahr mit einem Kastenwagen von
Haus zu Haus fihrt. Er bietet Arbeitskleidung feil,
doch unter Stallkutten und Gummistiefeln fir
Hanspeter zaubert er gerne einen Strickpulli her-
vor, den Erna fortan zum sonntéglichen Kirchgang
tragen wird. Als ,, Laufsteg” bezeichnen die Ein-
heimischen hier tibrigens eine schmale Rampe,
tiber die man die Schubkarre auf den Misthaufen
fihrt.

Manchmal ziehen Fremde ins Dorf. Eine Faust-
regel besagt: Wenn ihre Drei- bis Sechsjéihrigen
weilde Markenturnschuhe, Chiffon und Fellkragen
tragen, bleibt die Familie maximal zwei Jahre.
Nichts gegen herausgeputzte Kinder, ich be-
schreibe nur, was ich beobachte. Wir selbst leben
nun bald fiinf Jahre im Dorf. Unser Nachwuchs
bewegt sich modisch im breiten Band zwischen
Kastenwagenmann und Instagram-Influencer-
tum: die Farben aufeinander abgestimmt, aber
ohne in die Haute Couture abzudriften. Ich gebe
zu, ich kann bei meinen Kindern eitel sein. Kleidet
meine Frau Beebers ein, sage ich Dinge wie: ,,DIE
Hose zu DEM Hemd? Nee, so konnt ihr ohne
mich spazieren gehen.” Und als der Brecht be-
gann, sich seine Kleider selbst auszusuchen, da
sind in meinen Augiipfeln zahlreiche Geschmacks-
knospen verendet.

Wo wir uns aber einig sind: Es gibt keine Jungs-
und Midchenkleider. Rosa, Braun, Glitzer-
leggings und weite Hosen mit Werkzeugtaschen
sind fiir alle Kinder da. Unterwegs treffen wir
manchmal Ernaund Hanspeter, die nach kurzem
Smalltalk eifrig riitseln, ob Beebers nun ein Mid-
chen oder ein Junge sei. Wir spazieren dann un-
bemerkt weiter. Mal schauen, wie lange wir noch
im Dorfbleiben diirfen. @

FOTO: privat
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Die kleine Kelly ist ein frohliches und aufgewecktes
Madchen. Nichts ldasst erahnen, dass sie im

Alter von sechs Monaten eine Hirnhaut-
entziindung, ausgelost durch
Meningokokken-Bakterien,
durchmachen musste.

»lch hatte vorher noch nie
von Meningokokken gehort”, ;
erzahlt ihre Mutter Tamara.
Erst im Nachhinein wurde
der Familie bewusst, wie

viel Gliick sie hatten, dass
die kleine Kampferin ohne
Folgeschaden liberlebte.

Neben der Standardimpfung
gegen Meningokokken der
Gruppe C, die im Alter von
zwolf Monaten fiir alle Kinder
empfohlen ist, gibt es noch
zwei zusatzlich mogliche
Impfungen zum bestmoglichen
! Schutz vor Meningokokken:
y '-W eine Impfung gegen Gruppe B
3 und eine Kombi-Impfung gegen
. " ACWY. In Deutschland sind
, N Meningokokken-Erkrankungen
it A durch Gruppe B aktuell am haufigs-
Meningokokken-Erkrankungen* ” ten, gefolgt von Y und C.
sind selten, konnen jedoch innerhalb
weniger Stunden lebensbedrohlich wer-
den. Sie konnen eine Hirnhautentziindung
(Meningitis) oder eine Blut-
vergiftung (Sepsis) auslosen.

Eine Meningokokken-Erkrankung kann in

20 Prozent der Félle zu schweren Folge-

schaden wie Taubheit, Entwicklungs- o
storungen, Narben oder dem Verlust von

GliedmaRen fiihren. Bis zu jeder zehnte

Betroffene verstirbt trotz intensivmedizi-

nischer Behandlung.

* 2019 gab es in Deutschland  Weitere Infos zu Meningokokken-Erkrankungen und den verschiedenen @ -
256 Meningokokken-Falle. Schutzimpfungen auch unter Menmgtﬂs

NP-DE-MNX-ADVR-200036; 11/20 bew eg
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Zukunffl

~——
NEUE SERIE. FOLGE 1:

Was wollen

wir fUr unsere
Kinder?

Der Blick nach vorn éndert sich, wenn wir Eltern werden.
Was konnen wir tun, damit ein gutes Leben auch in
vielen Jahren noch maoglich ist? Darum geht es in unserer
neuen Serie Uber Familien und nachhaltiges Leben.
Wie Eltern die Zukunft sehen und wie umweltbewusst
sie heute schon handeln, haben ELTERN und PAMPERS in

einer groBen Studie untersucht

Text
SABINE MAUS

~ L@b@;n '
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é@ ¥ " Eltern -Pdmpers
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Die Zukunft ist ungewiss. Das ist ihr Charakter.
Trotzdem sind wir zuversichtlich, meistens
jedenfalls. Anspruchsvollerer Job? Kommt
irgendwann, wir héingen uns ja rein. Bessere
Wohnung? Nur oft genug Besichtigungstermine
vereinbaren, dann klappt es. Trauen wir uns Fa-
milie zu? Wir trauen uns!

Und dann? Deutlich nachdenklicher werden
wir, wenn die ertriumte Zukunft ganz konkret
einzieht in unser Leben. 52 Zentimeter, 3600
Gramm. Die Zukunft will in den Schlaf getragen
werden. Lichelt zahnlos, aber sehr bezaubernd.
Krabbelt durch den Flur. Zieht sich am Sofa hoch.

Mit Kindern nehmen wir eine andere Per-
spektive ein. Was wir erwarten und erhoffen,
dAndert sich. Jetzt soll das Leben nicht mehr nur
fiir uns gut sein. Wir wiinschen uns eine Welt, in
der die Téchter und Sohne sicher, gesund und
gliicklich grof® werden.

Noch ist das Baby vollig damit zufrieden,
umsorgt, gefiittert, gefordert, geliebt zu werden.
Es weifd nicht, dass klimatische Verinderungen,
gesellschaftliche Umbriiche, Pandemien, Borsen-
schwankungen, neue Technologien sein Leben
beeinflussen werden. Aber wir wissen es. Und
machen uns deshalb viel mehr Gedanken tiber
die Welt als zu unseren kinderlosen Zeiten.

Wie wird das Leben sein fiir dieses kleine
Wesen? Was wiinschen wir ihm? Was kénnen wir
heute schon fiir eine lebenswerte Umwelt tun?
Das wollten wir von Miittern und Vitern wissen
und haben dazu gemeinsam mit Pampers beim
Meinungsforschungsinstitut Ipsos eine grofie
reprisentative Studie in Auftrag gegeben®. Hier
sind die Ergebnisse:

STUDIE

o

Wie blicken wir auf die Zukunft?

Nach vorn schaut man von der Gegenwart aus:
Ihre aktuelle Lebenssituation bewerten die aller-
meisten Befragten trotz Corona-Pandemie er-
freulicherweise positiv. ,Sehr* oder ,, eher” zufrie-
den damit sind 93 Prozent der werdenden Eltern.
Istdas Baby erst einmal da, nimmt das Rund-
um- Gliick zwar etwas ab, ist mit 89 Prozent bei
den Eltern von 0- bis 2-Jédhrigen aber immer noch
auf hohem Niveau. Mit den gréfiten Schwierig-
keiten haben alleinerziehende Miitter und Viter
zu kimpfen: Von ihnen sagen nur 69 Prozent, dass
sie zufrieden sind mit ihrem Leben. Sie machen
sich vor allem Gedanken tiber ihre finanzielle
Situation und die Zukunft ihrer Kinder.

Kleinere Kinder, mehr Gedanken

91 Prozent der Viiter und Miitter finden, dass man
sich mit Nachwuchs mehr Gedanken tiber die Zu-
kunft macht. ,,Voll und ganz* dieser Meinung sind
64 Prozent der werdenden Eltern, aber nur noch
45 Prozent der Eltern mit Kindern ab zehn Jah-
ren. Mit den Erfahrungen wiichst offenbar das
Vertrauen, dass auch schwierigere Lagen ge-
meistert werden konnen.

Gedanken sind nicht automatisch
auch Sorgen

Sich mit der Zukunft beschiftigen heifdt aber
nicht, sie diister zu sehen: Drei Viertel aller be-
fragten Miitter und Viter blicken sehr bis ziem-
lich optimistisch auf die Zukunft ihrer Kinder in
20 Jahren. Besonders positiv eingestellt sind wer-
dende Eltern - klar, die Vorfreude aufs Baby setzt
sich durch. Es gibt aber auch nicht wenige Miitter
und Viiter, die den Optimismus der Mehrheit nicht
teilen: 25 Prozent sehen mehr Probleme als gute
Zeiten auf ihr Kind zukommen. —

; '
—

A

81 %
nutzen
bereits

Okostrom
oder
wollen das
kiinftig tun

*Représentative
Online-Befragung unter 1005
Frauen und Ménnern in
Deutschland (Erstschwangere/
werdende Vater, Eltern von
Kindern unter 14 Jahren,
Befragungszeitraum: 19.11. bis
3.12.2020)

-
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61% sagen:
Der Klimawandel
beschaftigt mich ,stark”
oder ,sehr stark”

Hauptsache gesund. Aber nicht nur
Und was genau erhoffen sich Eltern fiir die Zu-
kunft ihrer Kinder? Gesundheit steht fiir 98 Pro-
zent aller Eltern ganz oben auf der Wunschliste.
Dicht gefolgt von Frieden, guter Bildung und
finanzieller Sicherheit. Ebenfalls wichtig: eine
gliickliche Partnerschaft, ein gutes soziales
Umfeld, starkes Selbstbewusstsein, Freiheit,
Zufriedenheit im Beruf, eine intakte Umwelt und
eine stabile Demokratie - das alles ist jeweils tiber
90 Prozent der Eltern ebenfalls sehr wichtig bis
wichtig fiir ihr Kind.

Welche Rolle spielt dabei ein
nachhaltiges Leben?

Noch sehrviele Jahrzehnte werden unsere Kinder
in der Welt leben, die wir ihnen bereiten. Das ist
eine grofde Verantwortung. Und den meisten El-
tern ist bewusst, dass sich unser Planet in keinem
guten Zustand befindet: Sorgen bereiten ihnen vor
allem die Erderwiarmung und der Plastikmiill in
den Weltmeeren (siehe Kasten links).

Immerhin geben die meisten an, dieser Ver-
antwortung gerecht werden zu wollen. Was kaufen
wir, was stellen wir auf den Tisch, wie umwelt-
freundlich bewegen wir uns vorwirts? Das sind
Fragen, die viele Viter und Miitter beschiiftigen,
wie die Studie zeigt. Wo sie selber etwas fiir Um-
welt, Natur, Klima tun konnen, tun sehr viele es

auch. ,Am stiirksten umgesetzt werden Aktivi-
titen, die in der Eigenverantwortung liegen, wie
Miilltrennung, nachhaltiger Konsum, Einsparen
von Strom und Wasser*, fassen die Meinungs-
forscher die Ergebnisse ihrer Studie in diesem
Bereich zusammen. Was auffillt: Insbesondere
werdende Eltern sind in Hinblick auf ein nach-
haltiges Familienleben ehrgeizig und engagiert,
sie wollen es gut machen. Und werden dann offen-
bar vom ganz normalen tiglichen Chaos gebremst.

DIE ZAHLEN DAZU IM EINZELNEN: @
Thema Erndhrung -

Auch wenn sich das im tatséchlichen Einkaufsver-
halten noch nicht komplett widerspiegelt — drei
Viertel der Eltern geben an, regionale und saiso-
nale Lebensmittel zu bevorzugen. Nur etwa 25
Prozent halten sich in ihrem Einkaufsverhalten
nicht an diese Formel.
Thema Energie und Wohnen
Es dient dem Klima, schont aber auch den Geld-
beutel: Eine grofle Mehrheit der Familien ver-
sucht, sparsamer mit Strom und Wasser umzu-
gehen (80 bzw. 83 Prozent) und umweltfreundlich
zu heizen (74 Prozent). 54 Prozent der Eltern
geben an, Okostrom zu nutzen.
Thema Konsum
Geht es darum, wo Produkte herkommen und was
sie enthalten, werden Miitter und Viter hellhorig.
Das Tierwohl, die Herstellung aus nachhaltigen
Rohstoffen und wenig Verpackung gehéren zu den
wichtigsten Kriterien beim Kauf (siche Kasten
S. 63). Und 74 Prozent der Eltern sagen, dass sie
lieber kaufen, was in Deutschland hergestellt wurde.
Weil kaum irgendwo so viel Miill anfillt wie
beim Wickeln eines Babys, haben wir hier noch
genauer nachgefragt. Wichtigstes Kriterium bei
Windelkauf'ist der Schutz der zarten Babyhaut.
Uber 90 Prozent der Eltern mit Kindern bis drei
Jahre erwarten von ihren Windeln Hautvertrig-
lichkeit, hohe Produktqualitit und dass sie keine
bedenklichen Inhaltsstoffe enthalten. Wenn die
Windel dann noch nachhaltig produziert wurde
—umso besser: Jeweils tiber 70 Prozent wiinschen
sichrecycelbare Verpackungen, nachhaltige Roh-
stoffe und Transparenz bei der Produktion.
Thema Abfalle
Den Miill trennen — das machen neun von zehn
Befragten: ,Héufig” sagen 67 Prozent der be-
fragten Eltern. Etwas weniger, ndmlich 58, sind
es bei den Eltern mit Babys und Kleinkindern.
Wahrscheinlich liegt es am Stress — wer nicht
genug Schlaf hat und viel Aufregung, kiimmert
sich weniger um Miilltiiten. Etwa drei Viertel der
Familien versuchen es mit Miillvermeidung oder
achten schon beim Kauf darauf, Verpackungsmiill
zu reduzieren.
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Thema Mobilitat
Tragetuch, Fahrradanhinger, Kinderkarre, Bus
und Bahn - Eltern sind ziemlich umweltfreund-
lich unterwegs. Solange es maoglich ist. Aber 44
Prozent geben an, selten oder nie aufs Auto zu
verzichten. Immerhin 66 nutzen ab und zu oder
- hiufig das Rad oder gehen zu Fuf. Allerdings
‘legen 40 Prozent nach wie vor Wert auf Urlaubs-
+  fliige und Ferien aufSerhalb ihrer Region.

Was andert Corona? ‘~ ‘

s
An die Zukunft der Kinder denken, jetzt schon in
ihrem Sinne handeln — darin sind sehr viele Miit-
ter und Viter gut. Aber was macht die Gegenwart

+Nachhaltig zu leben
ist im Alltag mit Kindern
herausfordernd”

ILLUSTRATIONEN: stock.adobe.com (2), Svetlana Shamshurina, Ada daSilva, invincible_bulldog, elenabs alle tiber iStock; FOTO: privat

mit ihnen? Gegenwart heifdt derzeit: Corona. Die
Pandemie bestimmte das Leben im vergangenen
Jahr und auch in diesem noch.

Deshalb erstaunt es fast, dass 36 Prozent der
Befragten (im November/Dezember) angaben,
ihr Familienleben habe sich durch die Krise nicht
oder nur wenig veriindert. Nur bei den Allein-
ziehenden und den werdenden Eltern sind es mit
28 bzw. 23 Prozent weniger.

Die Befragten leiden vor allem unter den
Kontaktbeschrinkungen: Spielkameraden fiir ihr
Kind, Verwandte, Freunde und Bekannte fehlen
fast 40 Prozent der Baby- und Kleinkindeltern
sehr. Verstindlicherweise sind Alleinerziehende
durch die fehlenden Kontakte besonders belastet.

Bei allen personlichen Problemen und Ein-
schrinkungen scheinen Eltern aber zu sehen, dass
Krisen wie diese Pandemie auch Chancen bieten.
Sie fithren dazu, dass wir vieles anders betrachten,
uns auf Wesentliches besinnen, iiber unsere Welt
neu nachdenken.

Angesichts der Corona-Erfahrungen: Was
haben Familien gelernt? Welche Verinderungen
in Gesellschaft und Politik erhoffen sich Eltern?
Die wichtigsten drei Wiinsche lauten: ,Bessere
Bezahlung von Berufen im medizinischen Be-
reich, in Pflege und Einzelhandel®, ,stirkerer
Zusammenhalt innerhalb der Familie“ und eine
,bessere digitale Ausstattung der Schulen®. Bei
den Jiingeren spielt auch Nachhaltigkeit eine
grofle Rolle: Dringendster Verinderungswunsch
in der Gruppe der werdenden Eltern ist ein ,,h6-
heres 6kologisches Bewusstsein fiir die Her-
stellung von Produkten®.

Wieder sieht es so aus, als stiinden Umwelt-
themen nicht mehr ganz so im Fokus, wenn die
Kinder erst mal auf der Welt sind und grofSer wer-
den. Warum das so ist und weshalb Eltern die Ver-
antwortung fiir ein 6kologisch verniinftigeres
Leben nicht allein tragen diirfen, das lest ihr im
folgenden Interview.

Ein Gespréach mit der Umweltpsychologin
Dr. Katharina Beyerl
tiber Umweltbewusstsein in Familien,
Gesellschaft, Politik und Wirtschaft

Wenn ein Baby kommt, wird alles anders.
Verdndert sich auch die Einstellung dazu,
was Nachhaltigkeit fiir die Zukunft bedeutet?
Die Ergebnisse der Studie bestiitigen im Grofden
und Ganzen unsere Beobachtungen hier am
Institut fiir transformative Nachhaltigkeits-
forschung (IASS) in Potsdam. Gerade Schwan-
gere und junge Eltern machen sich mehr Sorgen,
besonders um die Gesundheit und eine sichere
Umwelt. Allerdings wird die Flexibilitit, die ja
eine wichtige Voraussetzung fiir nachhaltiges
Verhalten ist, mit dem Elterndasein eher gerin-
ger. Es stehen einfach viele andere neue und
herausfordernde Aufgaben an.

Das Umweltbewusstsein wird

mit der Zeit trige?

Wer vor dem Elternwerden ein starkes Umwelt-
bewusstsein hat, wird das durch den Umbruch
nicht verlieren. Aber das nachhaltige Verhalten
ist komplizierter umzusetzen und gestaltet sich
mit Kindern tendenziell schwieriger. Kinder
wachsen schnell und mit ihnen ihre Fihigkeiten
und Interessen, die geférdert werden wollen. Der
Bedarf an passender Kinderkleidung, Schuhen,
Spielzeugen und allen moglichen Dingen ist
grofl, deshalb wird oft mehr konsumiert. Dabei
scheitert der Anspruch, nachhaltig zu leben,
nicht selten an rein praktischen, zeitlichen, lo-
gistischen oder finanziellen Hiirden. Zudem ste-
hen auch kurzfristige Bediirfnisse mit den lang-
fristigen Idealen im Konflikt — egal, ob es um
Wiinsche der Kinder beim Einkaufen geht, den
Familienurlaub oder ein neues Auto. 3
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Kinder dufern Wiinsche. Plastikeinhorn,
Blinkturnschuhe, Quetschobst in

Alutiitchen. Sind kleine Konsumenten
Nachhaltigkeitsbremsen?

Kinder so zu bezeichnen halte ich fiir fatal! Die
wahren Nachhaltigkeitsbremsen sind doch die-
jenigen, die solche Waren produzieren und bei
Kindern Konsumbediirfnisse schaffen. Es ist
aber nicht ausreichend, mit dem Finger auf an-
dere zu zeigen, denn in erster Linie miissen wir
Erwachsenen unsere Konsummuster iiberpriifen
und, wo notig, indern. Nur so konnen wir bes-
sere Vorbilder sein und eine nachhaltigere Welt
schaffen. Wir konnen von Kindern nicht er-
warten, Werbung und kurzfristigen Trends zu
widerstehen, denn das schaffen ja viele Er-

der alleinerziehenden

Eltern sagen: Die Corona-
Einschrankungen haben unser
Familienleben ,stark” oder
~sehr stark” verandert

)

ob@t%)

wachsene kaum. Fiir Eltern ist es schwer, sich
den Konsumwiinschen der Kinder zu entzichen.
Es kann helfen, sich selber und Verwandten klare
Regeln fiir Geschenke zu setzen. Vielleicht fillt
einem dann ein, wie man mit etwas anderem als
Blinkturnschuhen eine Freude machen kann. Ich
halte es auch fiir wichtig, die Begeisterung von
Kindern fiir die Natur und das Mitgefiihl anderen
Lebewesen gegeniiber zu fordern, damit sie
schrittweise ein Verstindnis fiir Zusammen-
hiinge in der Welt entwickeln.

Nachhaltiges Leben ist nicht selten erst
einmal teurer: E-Auto, Einkaufen im
Bioladen, hochwertige Kleidung. Wo kénnen
Familien an anderer Stelle sparen,

um hier zu investieren?

Am nachhaltigsten ist am Ende immer die Reduk-
tion von Konsum. Und wenn das nicht geht, sind
eine geteilte Nutzung oder der Erwerb von mog-
lichst lokalen, 6kologisch und fair produzierten
Produkten die néchstbeste [.osung. Besonders in
Stidten kann man Carsharing-Dienste nutzen. Es
gibt Secondhand-Mirkte fiir Kleidung und Spiel-
zeug oder Online-Dienste und Liaden, bei denen
man hochwertiges Gebrauchtes kaufen, tauschen
oder mieten kann. Immer mehr Bioldden bieten
zudem kostenloses Food-Sharing an, also das

ILLUSTRATIONEN: MicrovOne, Ada daSilva beide {iber iStock, stock.adobe.com
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heute schon
bevorzugt
Natur- und

Bio-Produkte

Mitnehmen von nicht verkauften, aber vollig
intakten Lebensmitteln. Familien kénnen im
Schrebergarten oder auf einem geteilten Feld
selber Obst und Gemiise anbauen, in vielen Stid-
ten gibt es dazu Angebote. Das ist dann nicht nur
preiswerter, sondern schmeckt auch besser. Und
Kinder kénnen spielerisch einbezogen werden.
Fleischreduziert oder vegetarisch zu leben tut
vor allem Erwachsenen auch gesundheitlich und
finanziell gut. Nachhaltiges Leben ist nicht
zwangslaufig teurer.

Wie wichtig ist der personliche Beitrag jedes
Einzelnen fiir die Unwelt?

Nachhaltigkeit setzt sich aus vielen Komponenten
zusammen. Am Ende sind alle wichtig — sowohl
der Beitrag von Familien im Privaten als auch der
von Menschen in Unternehmen, Organisationen
und politischen Institutionen. Es geht darum, dass
maoglichst alle von uns tun, was sie konnen, um die
Artenvielfalt zu erhalten, den Klimawandel zu be-
kiéampfen und ein gutes Leben fiir alle zu ermog-
lichen — ohne katastrophale 6kologische und so-
ziale Zusammenbriiche.

Glauben Sie, dass strengere Vorgaben

in Sachen Nachhaltigkeit angenommen
wiirden — dhnlich den derzeitigen
Coronaverordnungen?

Ich finde, es wiire schon viel getan, wenn diejenigen,
die aktuell Gewinne fiir ihre nicht-nachhaltigen
Produkte und Dienstleistungen verbuchen, gleich-
zeitig aber soziale und 6kologische Folgekosten
aufdie Allgemeinheit abwilzen, zur Verantwortung
gezogen wiirden. Dann miissten nédmlich die Kos-
ten fiir schlechte Umweltbilanzen, hohen CO,-Aus-
sto}, mangelnde Recycelbarkeit und schlechte
Arbeitsbedingungen im Verkaufspreis enthalten
sein. Nachhaltige Produkte und Dienstleistungen
wiren dann automatisch preiswerter. Ebenso soll-
ten nachhaltig produzierende Unternehmen bei
der o6ffentlichen Vergabe von Auftrigen und bei
Krediten bevorzugt werden. Firmen und Organi-
sationensollten Dienstreise-Regelungen orientiert
am geringsten CO,-Ausstof$ einfithren und nach-
haltige Anbieter beim Catering fiir Kantinen
wihlen. Auf diese Weise konnte man einen Um-
bau hin zu mehr Nachhaltigkeit gestalten und
miisste Familien im Privatleben nicht extra Ver-
ordnungen auferlegen. @

Im nachsten Heft

auch die Natur um die Ecke schiitzenswert ist.

DANKE, CORONA
Aus Krisen lernen. Was
nehmen Eltern mit aus
der Pandemie?

92 Prozent wollen,
dass Berufe in der
Pflege und im Einzel-
handel besser bezahlt
werden.

89 Prozent wiinschen
sich einen starken
Zusammenhalt in der
Familie.

88 Prozent wiinschen
sich fiir die Zukunft
eine bessere digitale
Ausstattung der
Schulen.

87 Prozent wollen
bessere Kinder-
betreuungs-
moglichkeiten.

87 Prozent méchten,
dass sich die Arbeits-
teilung innerhalb

von Familie und
Partnerschaft positiv

entwickelt.

DIE TOP 3 DES
BESSEREN KONSUMS
88 Prozent der Eltern
wiinschen sich art-
gerechte Tierhaltung.
85 Prozent

wollen weniger
Verpackungsmiill.

84 Prozent wiinschen

sich natiirliche
Inhaltsstoffe.

Ganzin der Ndhe und doch weit weg: In der zweiten Folge unserer
Serie ,Zukunft.Leben.Jetzt!” stellen wir euch Familien vor, die mit

ihren Kindern Mikroabenteuer erleben - und ihnen zeigen, warum
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S Das Magazin fir euer neues Leben.
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Jetzt mit

Neu: ELTERN-Serie zu Nachhaltigkeit 33 7
(0

Ersparnis!

3 Ausgaben ELTERN + Wunschpramie und die gesamte Serie sichern.

~Zukunft. Leben. Jetzt!”
Die neue ELTERN-Serie:

Wunsch- ' m
drimic
Primie . Was denken Eltern iiber Klimawandel

zur Wahl! und nachhaltiges Leben? Was wiinschen
sie sich fiir die Zukunft ihrer Kinder?

e In den néchsten 3 Ausgaben:

Mikroabenteuer
Ganz in der Nahe und doch weit weg

Green Family - mit Freude
Nachhaltig leben - ohne Familienfrust

Teile und tausche
Share Economy fur Familien

1 HABAKnuddelquartett, 4-tlg. 2 Edelstahltrinkflasche, 500 ml
Zuzahlung: 1,-€ Zuzahlung: 1,- €

Unsere Dankeschon-Vorteile

fiir Serien-Besteller: _
Serienstart

e Kostenlose Lieferung nach Hause in diesem
® 1 Wunschpramie (gré3ere Auswahl online) Heft!

® 3x ELTERN fur nur 9,90€ statt 14,70€*

e Sie verpassen keinen Serienteil

Gleich Pramie aussuchen und bestellen:

+49 (0)40/5555 89 95 ... eltern.de/zukunft

(Bitte Aktions-Nr. angeben: 199 7726)

*3 Ausgaben ELTERN fir zzt. 9,90 € inkl. MwSt. und Versand sowie ggf. zzgl. 1,-€ Zuzahlung. Es besteht ein 14-tagiges Widerrufsrecht. Zahlungsziel: 14 Tage
nach Rechnungserhalt. Auslandsangebote auf Anfrage. Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen
durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.
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Gesund-

macher

In unserer Kolumne schreiben drei Kinderarzte fir euch im Wechsel.
Diesmal Dr. Karella Easwaran tber
die wichtigste Verbindung zur Seele unserer Kinder
Unsere weiteren Experten:
Dr. Herbert Renz-Polster, Dr. Stephan Heinrich Nolte
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KINDERARZT-KOLUMNE

Wie redet

ihr miteinander?

Liebevoll, witend, nachlassig: In ihrer Praxis beobachtet Dr. Easwaran,

wie unterschiedlich die Kommunikation in Familien ablauft

isa hat sich in der Schwanger-
schaft schon viel mit ihrem un-
geborenen Baby unterhalten.
Wenn sie dabei Mias zarte Ful3-
tritte spiirte, hatte sie das Gefiihl,
von Gliickshormonen durchflutet
zuwerden. So frith beginnt Kommunikation, die viel
mehristals verbaler Austausch von Informationen.
Bald nach ihrer Geburt fing Mia wie jedes
Baby an, zu gurren und zu lachen, zu quietschen
und zu weinen. Mama und Papa verstanden immer
besser, was sie damit ausdriicken wollte. Und Mia
wiederum lernte, Mimik, Stimmlage und Korper-
sprache ihrer Eltern zu deuten. Mia ist jetzt fast
ein Jahralt, sie plappert die ersten Worte nach und
wird schon bald stifle, kluge Siitze von sich geben.
Diese Zeit ist voller Uberraschungen und erfiillt
ihre Eltern mit Stolz und Bewunderung.
Inmeiner Praxis habe ich auch Jona kennen-
gelernt. Als der Dreijihrige mit seiner Mutter zur
U 7a kommt, nimmt er das Malbuch, das bei mir
auf dem Tisch liegt, und reifdt eine Seite heraus.
Seine Mutter schreit: ,,Wie oft habe ich dir gesagt,
dass du aus Biichern nichts rausreifien darfst. Ich
hab dich gewarnt®, und haut ihm auf die Hand.
Jona fingt an zu weinen und beif3t seine Mutter,
die mich verzweifelt anschaut. Mir war es dann
wichtig, ihr zu erkliren, dass Kommunikation in
der Familie immer gewaltfrei laufen muss, dass
es wichtig ist, solche Wege zu entwickeln, da die
Situation sonst aufler Kontrolle geriit.
Anders lief es mit Florian, 5, und Henry, 4.
Die beiden Jungs sollten geimpft werden. Sie
wollten aber nicht und waren entsprechend
schlecht gelaunt. Ich frage Florian vorsichtig, ob
ich ihn untersuchen darf. Er guckt mich bose an

BERUHIGEND

Ein Ratgeber, der Mut
macht: ,Das Geheimnis
gesunder Kinder. Was
Eltern tun und lassen
kdnnen” von Dr. Karella
Easwaran (KiWi, 12,99
Euro). Sie arbeitet als
Kinderéarztin in ihrer

eigenen Praxis in K&In.

und sagt: ,Dubist eine blode Ziege!* Ich schaue zu
seinen Eltern und warte, dass sie etwas sagen.
Beide fangen an, verlegen zu lachen. ,Ach, das
meinter nicht ernst®, sagt der Vater. ,,Er ist manch-
mal einfach wiitend. Oder, Flori?“ Sie licheln
ihren Sohn stolz an. Und kommunizieren damit,
dass sein Verhalten akzeptabel ist.

Zurtick zu Mia. Heute ist sie zwei und gehort
zu den bertichtigten ,Terrible Twos®: Das kleine
Wort Nein dominiert, die Familienkommunikation
fingt an, anstrengend zu werden. Und es beginnt
das, was wir Erziehung nennen. Was sollen Eltern
tolerieren, wenn in der Spielgruppe ernsthaft ge-
hauen und gebissen wird? Wie machen sie dem
Kind ihre Wiinsche klar? Schimpfen? Zuriick-
beillen? Eins gleich vorweg: Das Auge-um-Auge-
Prinzip funktioniert nicht. Erziehung gelingt nur
durch liebevolle und warmherzige Kommunikation,
in der Bediirfnisse und Befindlichkeiten klar aus-
gedriickt werden, denn Liebe und Bindungsind die
Schliissel zum Verstehen. Mit der Zeitreift das Kind
und erkenntimmer besser, was gut und was schlecht
ist. Nach und nach tibernimmt es viel vom Verhalten
seiner Eltern. Auch dies ist Kommunikation: dem
Kind vorleben, wie es sich verhalten soll.

Bei Mias Eltern habe ich den Eindruck: Sie
zeigen ihrer Tochter, dass es gewisse Regeln in der
Familie gibt und dass sie diese Regeln auch selbst
befolgen. Weil sie ihren Mitmenschen mit Liebe und
Respekt begegnen, wird auch Mia das spiiter tun.

Kommunikation innerhalb der Familie ist
nicht immer einfach. Sie wandelt sich mit der
Zeitund passt sich den veriinderten Bediirfnissen
und Fihigkeiten der Familienmitglieder an. Doch
zu jedem Zeitpunkt ist sie die wichtigste Verbin-
dungsschnur zur Seele unserer Kinder. @
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er Mensch hat in den zurtick-
liegenden 100 Jahren 35 Jahre
an Lebenserwartung dazuge-
wonnen, und das vor allem durch
verbesserte Lebensbedingungen
und medizinische Behandlun-
gen von Kindern bis zum Alter von funf Jah-
ren. Doch genau in dieser Altersgruppe entstehen
heute neue Probleme.

Professor Fred Zepp, Direktor des Zentrums
fiir Kinder- und Jugendmedizin an der Uniklinik
Mainz, formuliert es so: ,,Wir haben heute einen
Uberfluss an allem, was frither gefehlt hat. Und
mit diesem Uberfluss gehen wir nicht mafvoll
um.” Zu viel Nahrung, zu viel elektronische Me-
dien, zu viel Zeit ohne Bewegung - das alles fiihrt
zu Ubergewicht, Allergien, ja sogar Kurzsichtig-
keit. Wie Kinder bis zum Alter von finf Jahren
aufwachsen, hat einen entscheidenden Einfluss
aufihre Gesundheit im spiiteren Leben.

inderkrankheiten

Masern, Mumps und Roteln?
Kann man heute durch
Impfungen verhindern.

Ubergewicht, Allergien oder

Kurzsichtigkeit, die Neben-

wirkungen unserer modernen
Zivilisation, sind die neuen
,Kinderkrankheiten”. Und was

hilft dagegen?

Natiirlich: Smartphone- und Fernsehnutzung
so lange wie moglich zu vermeiden, viel Gemtise
und wenig Stiigkeiten anzubieten und mit den
Kleinsten in jeder freien Minute nach drauflen
zu gehen, damit sie Sonne tanken und sich be-
wegen - das kostet Zeit. Und oft auch Nerven.
Aber es lohnt sich.

Professor Wieland Kiess, Leiter der Univer-
sititsklinik fur Kinder und Jugendliche in Leipzig,
und sein Team untersuchen seit Jahren im Rah-
men der Studie ,LIFE Child” eine Gruppe von
inzwischen knapp 4000 Kindern. ,,Den meisten
Kindern geht es gut, 80 Prozent sind fit und ge-
sund®, sagt Kiess. Bei den 20 Prozent, die es nicht
sind, macht vor allem eine Zunahme an Zivilisa-
tionskrankheiten Sorgen: Ubergewicht, Allergien,
Kurzsichtigkeit, mangelhafte Knochengesundheit
und Diabetes Typ 1. Kinder aus sozial schwachen
Familien sind vor allem beim Ubergewicht iiber-
proportional hiufig betroffen.



Wie ist das mit dem Ubergewicht?

Erst mal gibt es Grund zur Hoffnung: ,,Adipositas
im frithen Kindesalter nimmt in Deutschland der-
zeit nicht mehr zu®, erklirt Wieland Kiess. Ge-
zuckerte Babybreie, Kekse und Tees sind als
Dickmacher entlarvt und werden offenbar von
den Eltern gar nicht oder bewusster gegeben.
,Aberbei Jugendlichen steigt die Zahl der Uber-
gewichtigen weiter massiv®, so der Leipziger Me-
diziner. Der Grundstein dafiir wurde oft in der
frithen Kindheit gelegt: ,Man kann Kinder auf
Gemiise und Obst programmieren®, sagt Kiess.
Oder eben auf Zucker. Das ist eine Frage der Ge-
wohnung. Wenn Kinder schon sehr friih regel-
mifig Stifes essen, finden sie Geschmack daran
und wollen mehr. Obst und Gemiise schmecken
ihnen dann weniger gut.

Sind sie allerdings daran gew6hnt, viel Obst und
Gemiise zu essen und nur hin und wieder etwas
Siilles, wird das zur Selbstverstindlichkeit. Bei
Gemiisemuffeln kann es helfen, verschiedene
Sorten durchzuprobieren. Karotten kommen
meist gut an, Gurken, Tomaten und Paprika
auch. Es miissen ja nicht gleich Blumenkohl und
Bohnen sein. Wichtig: immer wieder Gemiise
anbieten. Der Geschmack von Kindern entwickelt
sich ja gerade erst.

Bewegung ist ebenfalls eine Sache der Ge-
wohnung. Oder besser: Abgewohnung. Kleine
Kinder haben einen natiirlichen Bewegungsdrang.
Sie wollen rennen, klettern, toben. Kénnen sie
das ausleben, entwickeln sie von ganz allein Spaf3
am Sport. Verbringen sie aber mehrere Stunden
am Tag vor dem Fernseher oder am Tablet, setzt
sich die Triigheit fest, und aus den quirligen Zwer-
gen werden Bewegungsmuffel. Klare Regeln und
Vereinbarungen kénnen helfen: zum Beispiel
zehn Minuten Fernsehen fiir die Kindergarten-
kinder, 30 Minuten Medienkonsum fiir die Gro-
Seren. Manche Eltern haben auch Erfolg mit zwei
Stunden Sport fiir eine Stunde Fernsehen.

Wie entsteht Kurzsichtigkeit?

Das Problem fiel zunichst in Stidostasien auf: Im-
mer mehr Kinder, inzwischen iiber 90 Prozent,
tragen dort eine Brille. Der Hauptgrund: Ihre Au-
gen bekommen keinen ausreichenden Wachs-
tumsreiz mehr. Schuld daran sind Fernseher,
Smartphone, Tablet und das Leben in geschlosse-
nen Riumen. Denn wenn sie oft drinnen auf Bild-
schirme starren, miissen die Augen der Kinder

GESUNDHEIT

EUER KIND MAG KEIN
GEMUSE?

Reicht mal einen Klecks
Ketchup zum Dippen
dazu. Der bekannte und
gemochte Geschmack
fihrt in Kombi mit dem
neuen oder weniger
beliebten Geschmack
oft zu einer positiven
Gesamtwahrnehmung.
Und plétzlich schmeckt
das verschmahte
Gemiise. Wissenschaft-
ler sprechen hier

von Flavour-Flavour-

Learning.

nicht mehr in die Ferne adaptieren, sie miissen
nicht mehr stéindigvon der Ferne in die Nihe um-
schalten, wie es im Wald und auf der Wiese notig
wire. ,,Dadurch wiichst das Auge zu stark in die
Linge und wird kurzsichtig®, sagt Kiess, der nach
der ersten Auswertung von Querschnittsdaten der
LLIFE Child“-Studie schon sagen kann, dass es
auch in der Leipziger Untersuchungsgruppe ,.einen
irre hohen Prozentsatz an Kurzsichtigkeit® gibt.
Das Gegenmittel ist sehr einfach: ganz viel
rausgehen. Und zwar ohne Smartphone.

Knochengesundheit: Vitamin D
reicht nicht

Im ersten Lebensjahr wird in Deutschland Vita-
min-D-Prophylaxe empfohlen, damit die Kinder
mit gesunden Knochen grofd werden. ,Aber Vita-
min D ist kein Allheilmittel®, betont Kiess. Zur
Tablette miissen drei Dinge kommen, die ihr
bestimmt nicht mehr horen kénnt: raus aus ge-
schlossenen Riumen — damit die korpereigene
Vitamin-D -Produktion angekurbelt wird. Gesun-
de Erndhrung — damit fiir den Knochenaufbau
wichtige Vitamine und Spurenelemente zur Ver-
fiigung stehen. Viel Bewegung — weil bewegliche
und kriiftige Muskeln auch die Knochen stiirken.
Ubrigens: In Sachen Knochen entwickelt sich
gerade eine neue Krankheit —Arthrose im Dau-
mengrundgelenk. Denn dieses kleine, geniale
Gelenk ist offenbar nicht dafiir gemacht, viele
Stunden am Tag die Wischbewegung des Dau-
mens auf einem Smartphone zu tolerieren. Da-
ritber sollten wir mal nachdenken — auch in
unscrem eigenen Interesse. —p
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Allergien: ein Wohlstandsproblem

Heuschnupfen, Neurodermitis oder Asthma - in
den drmeren Lindern dieser Welt ist die Wahr-
scheinlichkeit, an einer Allergie zu erkranken,
extrem klein. Bei uns dagegen ist sie in den letzten
Jahrzehnten stetig gestiegen. Statistiken besagen,
dass 25 bis 30 Prozent der Schulkinder betroffen
sind. Immerhin: Anders als beim Ubergewicht
schwiicht sich dieser Trend im Moment offenbar
ab, so die Feststellung der Leipziger Forscher.
Bei der Entstehung von Allergien spielen gene-
tische Faktoren eine Rolle, aber nicht nur. Welt-
weit beschiiftigen sich Wissenschaftler mit den
nicht-genetischen Auslosern von Allergien, dazu
zihlen ein abnehmender Kontakt zu Mikroorga-
nismen und infektiosen Keimen in der Kindheit,
eine zunehmende Belastung mit allergenen Stof-
fen wie Weichmachern und Farbstoffen, aber
auch verinderte Ernihrungs-, Wohn- und Reise-
gewohnheiten.

Dem Immunsystem unserer Kinder fehlt es
derzeit vor lauter Hygiene oft an Aulenreizen. In
einer Zeit, in der es sich entwickeln sollte, in der
es durch den Kontakt mit Bazillen und Mikroorga-
nismen fiir die Zukunft gestiirkt werden sollte,
langweilt es sich. Und entwickelt Fehlfunktionen.

Leider sind wir aber auch von Stoffen und
Chemikalien umgeben, deren Wirkungen auf
unseren Korper nicht eindeutig gekliirt sind. Par-
fiimierte Oltiicher, Butterbrote in Plastikdosen,
Turnschuhe mit Kunststoffsohle — das alles sind
potenzielle Allergicausloser. Kinder zeigten dabei
eine sehrviel hohere Empfindlichkeit als Erwach-
sene, erklirt Professor Martin von Bergen vom
Helmholtz-Zentrum fiir Umweltforschung in
Leipzig. Das liegt daran, dass sich ihr Stoffwechsel
noch in der Phase der Priigung befindet und ihr
Immunsystem nicht ausgereift ist.

Die Phtalate, sogenannte Weichmacher in
Kunststoffen, spielen dabei eine besonders hinter-
hiltige Rolle. Sie werden im Korper des Men-
schen verstoffwechselt, teils iber den Urin aus-
geschieden, teils aber tiber das Blut in alle Organe
verteilt. Dort konnen Weichmacher an den Hor-
monrezeptoren des Menschen ankoppeln, was
allergische Krankheiten begtinstigt.

Zudem haben die Leipziger Forscher fest-
gestellt, dass eine hohe Weichmacher-Konzen-
tration im Korper der Mutter unter Umstéinden
keine Auswirkungen auf sie selbst, aber ent-
scheidende Folgen fiir ihr Baby haben kann. Das
ist ndmlich einem deutlich erhohten Risiko fur
Neurodermitis und Nahrungsmittelallergien
ausgesetzt. Was dagegen hilft? ,Ein hoher per-
sonlicher Aufwand bei der Auswahl von Produk-
ten®, sagt von Bergen. ,Aber ganz sicher ist man
trotzdem nicht.”

GESUNDHEIT

UND EINS, UND ZWEI ...

Fast Food wie Pizza und

Burger schmeckt vielen
Kindern. Trotzdem ist es
besser, wenn es nicht
regelméBig auf den
Familientisch kommt.
Bewegung ist gesund
und macht mit der
ganzen Familie

SpaB. Der Deutsche
Olympische Sport Bund
(DOSB) unterstiitzt bei
der Suche nach einer
passenden Aktivitat. Im
4Familiensport-Guide”
finden sich nach Alter
und Jahreszeit Tipps fur
mogliche Sportarten.
www.familie-sport.de.
Zu viel Zeitam
Computer bremst den
Bewegungsdrang von
Kindern aus. Und wie
viel ist zu viel? ,Schau
hin!”, eine Initiative des
Bundesfamilienministe-
riums, gibt Empfehlun-
gen fiir jedes Alter.
www.schau-hin.info

Diabetes Typ I: Warum steigen
die Zahlen?

Diabetes Typ list, anders als Diabetes Typ I1, eine
Autoimmunerkrankung. Dabei zerstort das eige-
ne Immunsystem die Insulin produzierenden
Zellen in der Bauchspeicheldriise. In der Folge
kann der Korper Insulin nicht mehr selbst pro-
duzieren und ist auf Spritzen angewiesen. Bei
Diabetes Typ I1 ist nicht ein Mangel an Insulin
das Problem, sondern eine verminderte Insulin-
Empfindlichkeit der Zellen, ausgelost durch ein
Zusammenspiel aus genetischen Faktoren, Uber-
gewicht und Bewegungsmangel. Diese Form von
Diabetes tritt meistens erst in hoherem Alter und
insgesamt sehr viel hiufiger auf. Schiatzungen
gehen von rund sieben Millionen Betroffenen bei
Typ II und 300 000 Betroffenen bei Typ I aus.
Exakte Zahlen gibt es nicht, weil Diabetes keine
meldepflichtige Krankheit ist.

Daesin Deutschland viele tibergewichtige
Kinder gibt, entwickelt sich auch héiufiger ein
Typ-II-Diabetes. Aber, und dafiir haben Wis-
senschaftler bislang keine Erkldrung: Diabetes
Typ I nimmt gerade bei Kindern derzeit noch
rasanter zu, ,seit 20 Jahren um drei Prozent pro
Jahr®, so Wieland Kiess. ,,Es haben nicht nur
mehr Kinder Diabetes Typ I, sondern sie bekom-
men es auch frither.”

Die Behandlungsmoglichkeiten sind gut,
aber heilbar ist Diabetes nicht. Der Umgang mit
der Krankheit bedeutet einen enormen Aufwand
fiir die Betroffenen und ihre Familien. Was die-
se stetige Zunahme an Typ-I-Fillen verursacht,
dariiber gibt es nur Hypothesen. Demnach
konnte kiinstliches Licht eine Rolle spielen,
Chemie, Ernihrung.

Was also tun? ,,Im Moment konnen betroffe-
ne Eltern gar nichts tun®, sagt Kiess. Nur die Dau-
men driicken, dass die Wissenschaft vorankommt.
Es lduft eine Studie mit Risikokindern. Die Hoff-
nung ist, eine Schluckimpfung mit einem insulin=
dhnlichen Peptid entwickeln zu kénnen. Anders
sieht es beim Typ Il aus: Hier kann man mit
Normalgewicht zumindest etwas vorbeugen. @

ILLUSTRATIONEN: stock.adobe.com
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Fluorosen verhindern?
Am besten ohne Fluorid.

_Durstellung)’//

KINDER KAREX schitzt Kinderzdhne wirksam — ohne Fluorid.

Fast jedes vierte Kind in Deutschland leidet unter Fluorosen." Sie entstehen, wenn Kinder zu viel Fluorid aufnehmen.
Viele Kinderzahnpasten enthalten Fluorid fir die Karies-Prophylaxe. Der Nachteil: Kinder verschlucken einen Grof3teil
der Zahnpasta, da sie oft noch nicht richtig ausspucken kénnen. Dies fihrt zu einer erhéhten Fluoridaufnahme.?

Dem kann einfach durch eine fluoridfreie Zahnpasta vorgebeugt werden. Wichtig hierbei: Es sollte trotzdem ein Wirk-
stoff enthalten sein, der vor Karies schiitzt. Kinder Karex enthdlt hierzu BioHAP. Das ist der Stoff, aus dem unsere Zéhne
gemacht sind.®

BioHAP lagert sich mit jedem Putzen auf der Zahnoberflache an, repariert mikrofeine Defekte bis in tiefere Schichten
als Fluorid* und schiitzt zudem den Zahn vor Karies-Bakterien. Folglich schiitzt BioHAP — wissenschaftlich erwiesen —
vor Karies. Kinder Karex beugt doppelt vor. Gegen Karies und gegen Fluorosen. Mehr Infos: www.kinder-karex.de

Remineralisiert die Z&hne und schijtzt sie vor Karies
Milder Geschmack, von Kindern fir Kinder ausgewahlt
Ohne Fluorid und Natriumlaurylsulfat

Ab 0 Jahren geeignet

'Community Dent. Oral Epidemiol. 2010; 38(4):315-23 2MMWR Morb Mortal Wkly Rep. 2019; 68:87-90 °BioHAP = biomimetischer Hydroxylapatit, ein der Natur nach-
empfundener Inhaltsstoff. Ca. 97 % unseres Zahnschmelzes und ca. 70 % unseres Dentins bestehen aus Hydroxylapatit. *BDJ Open. 2019;5(1):18
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Warum
ist das so
rot?

Wunder Po, Pickel, Schuppen:
Babyhaut ohne Probleme gibt's
gar nicht. Wann zum Arzt?

Wann reicht es abzuwarten?

Véllig harmlos

Zuden ersten Irritationen, die Eltern auf der Haut
ihres Babys entdecken, gehort die Neugeborenen-
akne. Das sind rote Pickelchen mit kleinen gelben
Knotchen in der Mitte, die sich vom Gesicht
korperabwirts ausbreiten konnen und nach eini-
gen Wochen von selbst wieder verschwinden. The-
rapie: nichts machen. Das gilt auch bei Milien
(anderer Name: HautgrieR?), kleinen weifden talg-
gefiillten Piinktchen unter der Haut, die wie die
Neugeborenenakne hormonelle Griinde haben
und zwei Monate nach der Geburt wieder weg sind.
Fiir Begriffsverwirrung sorgt manchmal das
seborrhoische Siuglingsekzem (je nach Erschei-
nungsform auch Kopfgneis oder Milchschorf ge-
nannt), bei dem sich iiberwiegend auf der be-
haarten Kopthaut kleine schuppige Krusten bil-
den. Sind die Schuppen gelblich, fest haftend und
nicht juckend, sprechen Arzte von Gneis — er
verschwindet irgendwann von allein wieder.
Man kann auch versuchen, die Stellen eine Stun-
de oder linger mit Olivendl einzuweichen und
vorsichtig abzultsen. Ist die Haut gerotet und
nésst die schuppige Kruste, wird das als Milch-
schorfbezeichnet (siehe unten).

Erst mal beobachten,
dann eventuell zum Arzt

Alle Eltern kennen die Windeldermatitis, sprich:
den wunden Po — hervorgerufen durch das feucht-
warme Klima in der Windel in Verbindung mit
mechanischer Reibung. Was hilft? Windel hiufig

HAUTPROBLEME

HILFE BEI
NEURODERMITIS
Das atopische Ekzem
ist ein Leiden, zu

dem viel geforscht wird.

Entsprechend éndern
sich die Therapie-
leitlinien immer wieder.
Die aktuelle Leitlinie
Neurodermitis kann
unter www.awmf.org
(Suchwort ,Neuroder-
mitis”) heruntergeladen
werden. Wissenschaft-
lich Gberpriifte Fakten
finden sich auch
auf www.gesundheits-

information.de

wechseln, pures Wasser zum Waschen und viel
Luft fiir den Po, eventuell eine zinkhaltige Creme.
Wenn irgendwann Pusteln oder Schuppen dazu-
kommen, hat sich das Ganze wahrscheinlich mit
Pilzen oder Bakterien besiedelt — dann besser den
Arzt nachsehen lassen.

Ein néssendes seborrhoisches Séuglings-
ekzem (Milchschorf) ist, solange es nicht juckt, so
zubehandeln wie der Gneis: abwarten, evtl. mit Ol
einreiben oder das Baby in 6lhaltigem Wasser
baden. Wenn sich das Ekzem am ganzen Korper
ausbreitet oder wenn es juckt, sollte sich das ein
Arzt anschauen. Eventuell verschreibt er Medika-
mente mit Salicylsiure oder Kortison.

Milchschorf kann, muss aber kein Vorbote
einer Neurodermitis (atopisches Ekzem) sein.
Von Neurodermitis spricht man, wenn Symptome
wie gerotete Haut, Krusten, Blidschchen, néissende
Stellen und starkes Jucken iiber einen Zeitraum
von mehreren Monaten an mehreren Stellen
oder grof¥fliachig auftreten. Spétestens, wenn sich
Hautpartien entziinden, ist es Zeit, mit dem Arzt
iiber eine umfassende Behandlung zu sprechen.
Zur Neurodermitis-Therapie gehoren unter an-
derem cine riickfettende Basispflege, Umschlige,
die den Juckreiz lindern, und geeignete Kleidung
(siehe auch Kasten links).

Damit besser sofort zur
Kinderarztin/zum Kinderarzt

Im ersten Lebensjahr kommt es gliicklicherweise
ganz selten zu Hautproblemen, bei denen man
sofort handeln muss. Wenn Blischen oder Blasen
nicht eindeutig harmlos sind, wenn sich irgendwo
Eiter bildet, wenn Hautausschlag anschwillt, Ro-
tungen fliachig und scharf begrenzt sind oder
grundsitzlich ein erst wenige Wochen alter Séug-
ling betroffen ist, empfiehlt es sich, sofort zum
Kinderarzt zu gehen. Und natiirlich immer dann,
wenn es dem Baby wehtut, bei schlimmen
Insektenstichen oder bei Hautproblemen, die eine
fiebrige Infektion begleiten.

Was nur im Sommer passieren kann, wenn
man mit Baby durch Wald und Wiese gestreift
ist: die Wanderrote, ein langsam wachsender
roter ringformiger Fleck, der bei Borreliose nach
einem Zeckenstich auftreten kann. Im Frith-
stadium lisst sich die Infektion gut mit Anti-
biotika behandeln. @

FOTO: iStock/kaedeezign
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PRODUKTE

I

Ab nach drauféen! In die Natur

Auch fir die Gesundheit nutzen wir naturliche Mittel -

Windalcreme

Shur o sriseren

Gut fir die Umwelt
... und den Po. Denn sie kommt ohne
Mineraldle, Silikone und Mikro-
plastik aus. Little Lino Windelcreme
von Dr. Wolff, 50 ml ca. 8 Euro

10 gty gurn B“"

Chamomilla D12

i} Ly
LT
f&m‘:‘l B Erl m‘

Hoért, hort!
Die Kamille in Globuli-Form kommt

nicht nur beim Zahnen und bei

Bauchweh zum Einsatz, sondern
auch bei Ohrenschmerzen. Chamo-
milla D12 Globuli, 10 g ca. 10 Euro

— e e

Biolectra’ ‘
WAGNESIUM 300, .

Leichter geht’s nicht
Deckel ab und trinken - alles fertig.
Nur fir Erwachsene. Biolectra
Magnesium 300 mg Liquid von
Hermes, 28 Flaschchen ca. 25 Euro

auBer wenn's ,was Richtiges” sein muss

Ein Tipp gegen
Friithjahrs-
miidigkeit: viel
Tageslicht.
Am besten in
Kombination
mit Bewegung

Fieber ade
Praktisch mit der Dosierspritze zu
verabreichen: Nurofen Junior Fieber-

& Schmerzsaft Erdbeer 40 mg von
Reckitt Benckiser, 100 ml ca. 5 Euro

-« g .

Rundum wohlfiihlen
Weiches und gemiitliches Babynest-
chen aus Bio-Baumwolle.

Hier fihlen sich krankelnde M&uschen
genauso wohl wie gesunde.
119,90 Euro, Cam Cam Copenhagen

.
Cefacur
[———— 4 o b s |
Vrarie D ind Vinesa © i

- it Immussstem,
OBy
. = 60 Harfesgsals

Immun-Power
Kurkuma ist ein natirliches Mittel, das
gegen Entziindungen eingesetzt wird.
Mit Vitamin C und D ist es ein Booster
far Eltern und GroBeltern. Cefacur von
Cefak, 60 Hartkapseln ca. 25 Euro

Das Multitalent
Zink ist wichtig furs Immunsystem. In
Schwangerschaft und Stillzeit kann sich
der Bedarf erhdhen. Zinkletten von
Verla, 50 Lutschtabletten ca. 8 Euro @
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Liebesflaute?
Wir
doch nicht!

Anschnallen, jetzt wird’s ruckelig: Die ersten Wochen, Monate und Jahre mit

einem Kind sind oft ein Stresstest fur die Partnerschaft. Was hilft, um
ohne Beulen da rauszukommen? Dartiber hat ELTERN-Autorin Verena Carl gerade

ein Buch geschrieben. Hier fasst sie zehn verbliffende

FOTO: iStock/zeljkosantrac

Fakten Uber Zweisamkeit in unruhigen Zeiten fiir uns zusammen

1_Ideale Voraussetzungen? Kénnt ihr knicken

Elternwerden ist Gliick und Herausforderung zu-
gleich: Es bedeutet mehr Abstimmungsbedarf bei
knapperen Ressourcen - Zeit, Geld, Sex, Zwei-
samkeit. Und manchmal kommennoch andere Be-
lastungen dazu. Die Schweizer Psychotherapeutin
und Forscherin Valentina Rauch-Anderegg nennt
die wichtigsten: Existenzsorgen, Gewalterfah-
rungen aller Art, eine ungeplante Schwangerschaft
— aber auch Geburtskomplikationen und eine
schwierige Beziehung der eigenen Eltern. Daraus
folgt auch: Wir haben unser Liebesschicksal nur
zum Teil in der Hand. Selbst wenn ein Paar ober-
flachlich betrachtet alles richtig macht, beruflich
angekommen ist und den perfekten Zeitpunkt fiirs
Baby abwartet, ist es nicht gefeit gegen Krisen. Und
umgekehrt: Wer einen tiberstiirzten Start hinlegt,
muss damit nicht ungliicklich werden.

Irmi Jaud, systemische Paartherapeutin aus
Miinchen, erklirt: , Es sind vor allem die Extre-
me, die es schwierig machen. Sicher ist es un-
giinstig, wenn Paare vor dem Elternsein zu wenig
Zeit haben, ihre Zweisamkeit zu stirken. Aber
der Ubergang ist auch fiir diejenigen eine
Herausforderung, die schon sehr lang zusammen
sind. Denen fehlt eher die Flexibilitit, Raum zu
schaffen fiir Neues.“ Es hilft also, schon vor
der Geburt die Stolpersteine zu identifizieren:
Brauchen wir mehr Sicherheit, Geborgenheit,
Vertrauen - oder eine Extraportion Mut und
Abenteuerlust? Beides gehort dazu, um die
Liebe zu erhalten. Eigentlich ein trostlicher Ge-
danke: Jedes Paar hat sein Pickchen zu tragen.
Das verbindet uns, so unterschiedlich unser
Background sein mag. )

<
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2_Es gibt keine schwierigen
Gefuhle - nur schwierigen
Umgang damit

Wiewir als Kind unsere Eltern erlebt haben, ist eine
Blaupause fiir die eigene Partnerschaft. Manchmal
im Guten: Laut einer Studie der Online-Partner-
vermittlung Parship fithlen sich 37 Prozent ,,stark®,
weitere 26 Prozent ,eher stark® positiv von der
Liebe zwischen den eigenen Eltern inspiriert.
Manchmal aber auch im Schlechten: Erwachsene
Scheidungs- und Trennungskinder scheitern sta-
tistisch hiufiger in ihren Beziehungen, ob mit oder
ohne Nachwuchs. Corinna Benzel, Paartherapeutin
aus Berlin, ist jedoch tiberzeugt: Die eigene Er-
fahrung muss kein Schicksal sein. Der Zusammen-
hang ist komplexer. ,Hilfreicher ist es, sich zu fra-
gen: Wie wurde in meiner Herkunftsfamilie tiber
Gefiihle gedacht und gesprochen? Wurden sie
zugelassen und gewiirdigt, auch die negativen?
Durfte ich also auch traurig, éngstlich oder wiitend
sein, und hielt mein Gegeniiber das aus? Oder soll-
te ich mich immer zusammenreifien? Wer sicher
ist, dass er auch mit Schattenseiten geliebt wird,
ist selbst authentischer und kann sich besser ver-
standlich machen — unabhéngig davon, ob er oder
sie als Kind eine Trennung verkraften musste.”

3_Nach der Geburt
ist Schluss mit lustig, oder?

Du bist Mutter geworden und erkennst deinen
Mann nicht wieder? Dann bist du in bester Ge-
sellschaft. Valentina Rauch-Anderegg hat in
einer Studie mit 300 Paaren an der Universitét
Zirich festgestellt: In der Schwangerschaft war
ihre Kommunikation zuniichst besonders liebe-
voll, als giibe es eine Art Nestschutz. ,,Die Mén-
ner und Frauen gaben an, dass sie mit ihrer
Beziehung zufrieden sind, sich gut austauschen
und gegenseitig unterstiitzen.” Nach der Geburt
fielen diese Werte jedoch stark ab. So hatten vor
allem die Miitter das Gefiihl, sie miissten neben
einem bediirftigen Baby nun auch noch ihren
Minnern stirker helfen, damit sie sich in der
neuen Lebensphase heimisch fithlen - eine
emotionale Doppelbelastung. Dass es nicht so
bleibt, habt ihr jedoch selbst in der Hand. Denn
Kommunikationsunterschiede zwischen den
Geschlechtern sind eher erlernt als angeboren.
Und dann wire da noch etwas:

FOTOS: stock.adobe.com, Léa Jones/Stocksy
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4 Geburt ist Vatersache

Na gut: nicht nur. Aber die Zeit unmittelbar vor, wéhrend und
nach Entbindung stellt Weichen fiir die Elternbeziehung
(siehe auch Kasten links) - auch, damit es gar nicht erst zu
Verstandigungsproblemen kommt. Das raten Experten:

.Das Unangenchmste rund um das Thema Geburt
fir einen Mann ist die Hilflosigkeit, die Be-
fiirchtung, nutzlos im Weg herumzustehen. Denn
die Profis sind immer die anderen: die Hebamme,
der Arzt, letztlich auch die eigene Frau. Das trifft
Minner an einer empfindlichen Stelle, denn die
meisten empfinden sich als Problemloser, die kaum
etwas so schwer aushalten wie Nichtstun und Zu-
schauen. Wenn sie sich jetzt aber zuriickzichen,
kann das der Anfang einer fatalen Entwicklung sein:
Fiihlt ein Mann sich inkompetent und seine Um-
gebungbestirkt ihn noch darin, dann setzt sich das
unter Umstiinden fort, vom Wickeln bis zum Spiel-
platzausflug mit Kleinkind. Das kann auch zu einer
Unwucht in der Beziehung fiihren. Deshalb emp-
fehle ich schon vor der Geburt: Viiter, nehmt Kon-
takt zu euren Ungeborenen auf, spiirt ihren Be-
wegungen nach, sprecht mit ihnen und sucht euch
einen Vorbereitungskurs fiir Paare. Dabei lernt ihr
auch Techniken, die euch das Gefiihl geben, etwas
beitragen zu konnen. Ich selbst habe es bei der Ge-
burt meines ersten Kindes als enorm hilfreich
empfunden, mit mei-
ner Frau in einem be-
stimmten Rhythmus zu
atmen, damit unser
Baby gesund auf die
Weltkommt. Vielleicht
Selbstiiberschitzung,
vielleicht ein wenig al-
bern - aber ist es nicht
besonders heroisch,
sich lidcherlich zu ma-
chen fiirjemanden, den
man liebt?“

Bjérn Stifke, Psycho-
therapeut und Autor

,Da haben sich zwei gefunden. Ein Kind be-
kommen. Und dadurch sind sie zwei andere ge-
worden: Mutter und Vater. Nur, dass diese beiden
meist zu wenig Zeit haben, einander neu kennen-
zulernen und sich neu ineinander zu verlieben.
Deshalb empfehle ich: Flitterwochenbett statt
Wochenbett! Am besten, Viter nehmen einen
Teil ihrer Elternzeit gleich nach der Geburt. Und
erledigen dabei nichtin erster Linie Botenginge
fiir die Mutter, sondern beide nehmen sich még-
lichst viel Zeit fureinander und fur das Kind.
Wihrend andere sie im Alltag entlasten, etwa
Grofdeltern oder Freunde. Denn diese Zeit hilft
auch den Ménnern, in ihrem neuen Ich heimisch
zu werden. Etwa, in-
dem sie sich beim Be-
such der Hebamme
aktiv einbringen, zum
Beispiel das Baby aus-
und anziehen und so
demonstrieren: Ich
bin genauso zustindig.
Von dieser Erfahrung
zehrt eine Familie
lange!” =3

Helen Heinemann,
Mutter von vier
Kindern und Expertin
flir Work-Life-Balance
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Der Miinchner Psychotherapeut und Psychiater Karlheinz Brisch hat vor

einigen Jahren das ,SAFE“-Trainingskonzept entwickelt, das Mittern und Vatern
helfen soll, feinfihlig die Bediirfnisse von Neugeborenen wahrzunehmen

und ihre Signale zu entziffern. Verbliiffender Nebeneffekt: Vieles lasst sich auf

eine Liebesbeziehung libertragen!

 Feinfiihligkeit gegeniiber einem Baby be-
deutet: auf seine Korpersprache achten, subtile
Signale lesen lernen. Etwa: Das Kind dreht den
Kopfweg, weil es tiberreizt ist. Auch in der Paar-
beziehung hilft es, wenn wir gerade in an-
strengenden Phasen stéirker auf die Zwischen-
tone achten: Wo suchen wir Blickkontakt, wo
vermeiden wir ihn, weil uns vielleicht ein Thema
emotional iiberfordert? Sitzt mein Gegeniiber
entspannt auf seinem Stuhl oder vorne auf der
Kante, als wiirde er am liebsten aufspringen?

¢ Feinfiihligkeit bedeutet zu akzeptieren: Ein und
dieselbe Situation kann ganz unterschiedlich
wahrgenommen werden. Friert sie zum Beispiel

schneller als er, hat es keinen Sinn, dagegen zu
argumentieren (,Was packst du dich an diesem
schénen Friihlingstag denn so ein!®), sondern im
Wortsinn mitfithlend zu reagieren: ,,Soll ich eine
Strickjacke fiir dich einstecken?“ Das léisst un-
notige Konflikte gar nicht aufkommen.

« Tauscht euch aus: Welche Gefiihle 16st euer Baby
in euch aus, und was konnte euer eigener Anteil
daran sein? Etwa: Ich reagiere unwillig, weil das
Kind so selbstverstindlich Aufmerksamkeit fordert
— vielleicht deshalb, weil ich mich oft nicht traue,
meine Wiinsche und Bediirfnisse klar zu artikulie-
ren. Und wenn ich es einfach tite, was konnte
schlimmstenfalls passieren, was bestenfalls?

FOTOS: stock.adobe.com, iStock/alvarez, PR



é_ KHarmonie?
Uberbewertet!

Na toll: Frither konn-
ten wir uns schon nicht
aufs Essen einigen
(Thai oder Burger?),
und jetzt miissen wir
uns auchnoch iiber Er-
ziehung verstiindigen?
Keine Sorge, sagt Paar-
therapeutin [rmi Jaud:
In Maflen sind unter- N
schiedliche Umgangs-
stile gut fiirs Kind - A\

und auch fiir die Liebe L ,‘ b

der Groflen. ,Kinder

brauchen unterschied-

liche Qualititen in der Beziehung. Nehmen wir das
Thema Sprachentwicklung: Es bringt Kleinkinder
weiter, wenn ein Elternteil sehr wohlwollend und
fursorglich aufsie eingeht. Aber noch besser ist es,
wenn der zweite Elternteil — hiufig ist das der
Vater — das Kind auch herausfordert: ,\Was hast du
gesagt? Sprich mal deutlicher, ich weifd, du kannst
das!‘ Diese beiden Systeme beeinflussen sich
gegenseitig, manchmal polarisiert sich der Stil, und
das ist genau richtig! Wenn Eltern das wissen,
steigt die gegenseitige Achtung. Und wenn ein
Kind in dem Gefiihl aufwiichst, Mutter und Vater
respektieren einander in ihrer Andersartigkeit,
dann gibt das allen Beteiligten innere Stérke.“

7_Manner
wollen gar nicht
immer, und
Frauen denken

nur an das eine

Die drei groBten
Missverstandnisse
beim Thema Sex -
und wie man sie
ausraumt:

Er fragt:, Das Leben
mit Baby ist schon,
aber oft anstrengend
— warum nutzen wir
nicht Sex zur
Entspannung?“

,Die erste Zeit mit
einem Kind wird oft als
ausgesprochen for-
dernd empfunden, das
gilt fur beide Seiten®,
sagt Valentina Rauch-
Anderegg. ,,Unterschiedlich ist aber, welchen Ein-
fluss das aufihre Sexualitit hat. Bei einem mittleren
Stresslevel nutzen Ménner Sex tendenziell als Ven-
til - sie konnen sich dann besser entspannen, ab-
schalten, Kraft tanken. Bei vielen Frauen bewirkt
mittlerer Stress genau das Gegenteil.“ Sprich: Beim
Anblick des gemeinsamen Betts denken die Viter
schon mal an ein lustvolles Stiindchen, withrend die
Miitter sich nur eines wiinschen: endlich Ruhe. Das
heifdt im Umkehrschluss: Ein Mann, der seine
Frau in den Monaten nach der Geburt verfithren
mochte, hat umso bessere Karten, je mehr er sich
um das Baby kitmmert. Und dafiir sorgt, dass sie
mal richtig durch- und ausschlafen kann. =)

B Jetzt neu:

Eltern sein, Paar bleiben

Brsserer Austavsch, mebr Selbstfirsargs, woniger 31

ELTERN-Ratgeber im DK Verlag

Wie gelingt das Leben als Paar, trotz oder gerade wegen der Kinder?

In ihrem psychologischen Ratgeber nimmt ELTERN-Autorin Verena Carl
unterschiedliche Aspekte des Familienlebens unter die Lupe - von

Erfahrungen in der eigenen Kindheit iiber Arbeitsteilung im Alltag bis zur
Kommunikation liber den Sex. , Eltern sein, Paar bleiben” erscheint in der Reihe
+ELTERN-Ratgeber” im Verlag Dorling Kindersley. In dieser Buchreihe setzen
sich erfahrene Autoren der ELTERN-Redaktion mit Themen wie Schwangerschaft,

Geburt, Familienleben, Kinderentwicklung und Gesundheit auseinander.



80

Sie fragt: , Findet er mich nicht mehr schon?*“
Manchmal trifft der Libido-Verlust auch die Viter
—und zwar vor allem solche, die sich mit derselben
Hingabe und Zeit um ihr Baby kitmmern wie die
Miitter. ,,Ménner, die viel Kérperkontakt mitihren
Babys haben, haben hiufig genau die gleichen
Schwierigkeiten wie Frauen: umzuschalten von der
Rolle des treusorgenden Elternteils auf die Rolle
des oder der feurigen Geliebten®, sagt Ménner-
Psychotherapeut Bjorn Siifke. Dasselbe Bild, nur
spiegelverkehrt: Sie wiirde ihm gern an die Wische
gehen, aber er magnicht - oder sein Kopf mag, sein
Korper verweigert sich. Das liegt dann aber in der
Regel weniger daran, dass sie ein paar Kilo mehr
auf den Hiiften oder Dehnungsstreifen am Po hat.
Und heifét nicht, dass er sie generell nicht mehr be-
gehrenswert findet. Sondern, dass er gerade von
Kopfbis Fuf? auf Vaterliebe eingestellt ist. Nein:
Das bleibt nicht fiir immer.

Beide fragen: ,Wann wird alles wieder so
wie friiher?“

Gegenfrage: Soll es das denn? Clara Eidt, Hebamme
und Expertin fur Sexualitiit, sagt: ,, Lustlosigkeit ist
oftnur ein Zeichen des eigenen Korpers: Nicht ,Ich
will gar keinen Sex’, sondern ,Diese Art von Sex
mochte ich (gerade) nicht". Vielleicht ist gerade
cher eine andere Form von Kentakt gefragt. Und sei
es, dass er ihr zirt-
lich das Gesicht
streichelt oder die
Schultern massiert.
Die Sexpause rund
um die Geburt ist
auch eine Chance,
neu zu erkunden:
Wias tut uns eigent-
lich gut?

Z00M
Partnerschaft

8 _Stress? Einfach zum
Davonlaufen ...

Helen Heinemann, Expertin fiir Work-Life-Ba-
lance: , Ein typischer Knackpunktim Familienall-
tag der ersten Zeit ist hitufig, wenn ein Partner nach
Feierabend aus der Arbeit kommt oder aus dem
Homeoffice auftaucht (oft der Mann) und der an-
dere den Tagmit Kind zu Hause verbracht hat (oft
die Frau). Das liuft typischerweise so: Sie méchte
sich die Anstrengung von der Seele reden — das
Baby hat s¢hlecht geschlafen, sie ist nicht mal zum
Duschen gekommen, und das Amt braucht Unter-
lagen fiir den Elterngeldantrag —, er ist vom Job
erschopft und mochte erst mal zur Ruhe kommen,
oder, noch besser, bei einer Runde Sport Druck
abbatien. Dabei lésst sich beides kombinieren: ein-
fach abends das Baby noch mal in den Kinder-
wagen legen oder sich vor die Brust binden und zu
einem sportlichen Spaziergang aufbrechen. Dabei
kann sie in Ruhe von ihrem Tag berichten, und er
kann durch die Bewegung neue Energie tanken
vielleicht zieht er auch die Laufschuhe an und
sprintet eine Strecke vor und zuriick. Oder beide
wechseln sich ab mit Reden, Kind tragen oder
Schieben und Trainingseinheiten.”

9_'Sachzwange sind
(auch) Glaubenssache

,Das gehtja sowieso nicht.” — ,Darauf wiirde er/sie
sichnie einlassen.” - ,Daskonnen Frauen/Ménner
doch besser.” Solche Siitze bremsen uns aus, wenn
es darum geht, kreative
Losungen fiir die Heraus-
forderungen des Alltags zu
finden — von Arbeitsteilung
bis Kitabringdienst. Hiufig
sind sie uns von unserer
eigenen Kindheit an ein-
gebliut worden, von unse-
ren Eltern oder anderen
Autorititen, meist ver-
engen sie unseren Hand-
lungsspielraum. Fahndet
nach Spielverderber-
Glaubenssitzen: Welche
benutzt ihr im Gespriich
mit Partner oder Partnerin,
mit Eltern oder Kollegen
— und halten sie einer
Uberpriifung stand? Thr
konnt euch gegenseitig hel-
fen, indem ihr solche Sitze
hinterfragt: Wer sagt das?
Stimmt das tiberhaupt? Thr
konnt auch eine Challenge




FOTOS: stock.adobe.com, iStock/wundervisuals

daraus machen: Jedes Mal, wenn einer von euch in
einem Paargespriich einen Satz mit ,aber” be-
antwortet (,Mich wiirde es entlasten, wenn du einen
Tag pro Woche im Homeoffice arbeiten wiirdest!”
— Aber das wiirde mein Chef nie mitmachen!®),
muss er fiinf Euro in die Spielverderberkasse ein-
zahlen. Wetten, dass ihr mit dem Geld bald in eurem
Lieblingslokal essen gehen und davon auch noch
einen Babysitter bezahlen konnt?

10_'Die Zukunft beginnt jetzt

Einmal kurz auf Fast Forward tippen: Stellt euch
vor, ihr steht gemeinsam am Kiichenfenster und
seht eurem (jiingsten) Kind dabei zu, wie es seine
Umzugskisten ins Auto schleppt. Auch wenn ihr es
eben gerade in der Tragschale nach Hause ge-
bracht habt. Was das soll, sagt Paartherapeutin
Irmi Jaud: ,,Am Anfang, nach der Geburt des ersten
Kindes, ist jeder gemeinsame Moment noch kost-
bar, und es kostet viel Kraft und Energie, sich nicht
aus den Augen zu verlieren. Doch man sollte nie
den Fehler machen, nur passiv abzuwarten, wann
wieder mehr Paarzeit tibrig bleibt. Sondern den
Raum, dersich 6ffnet, gemeinsam gestalten. In-
dem man immer wieder aktiv gemeinsame Zeiten
reserviert, fiir Gespriche, fiir Sex, fiir gemeinsames
Planen und Triumen — und nicht erst, wenn das
Kind auf einmal sechzehn ist. In den ersten Wo-
chen kénnen das ganz kleine Momente sein, kleine
Gesten, und sei es nur die liebevolle Frage: ,Wie
hast du geschlafen?* Spiiter kommen dann die ge-
meinsamen Wochenenden, die gemeinsamen Rei-
sen, und irgendwann gilt es, wieder einganzes Zu-
hause und ein ganzes Leben fiir sich zu erobern. Es
kann eine begliickende Erfahrung sein, wenn sie
Schritt fiir Schritt vorbereitet wird und nicht wie
scheinbar aus dem Nichts kommt.” @

JPLANT
v UNITED NATIONS DECADE ON U N &L;A'ﬁt ;\A

N/, ECOSYSTEM &) [0

"\ RESTORATION environment N

20212030 programme lghls
re

Climate Justice

"

ISTOP TALKING)

Die Klimakrise ist ein Wettlauf gegen
die Zeit. Aber es gibt etwas, was uns
wertvolle Zeit verschafft um Emissionen
zu reduzieren: Baume. Inka Schneider
hat gerade 1000 Baume gepflanzt.
Pflanz mit - mit einem Klick.
plant-for-the-planet.org

TL ELTERN erscheint im Verlag
Gruner + Jahr, Unterstutzer
von Plant-for-the-Planet
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... beim Versuch, e \
den Streit der Kinder @
ZUu ignorieren &

Zumindest ist die Unsichtbarwerdung bekommt? Wieso miissen sich der Siebenjéihrige
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unserer Autorin Susanne Rohlfing

natirlich in aller Regel von nur maBigem

Erfolg gekront

rovozieren. Unsere Zweijihrige

kann das Wort noch nicht aus-

sprechen, aber sie hat jiingst

entdeckt, wie es geht — und sie

liebt es. So pflanzt sie sich etwa

geniisslich in den griinen Sitz-
sack ihres Bruders. Den in Lila, der direkt da-
nebensteht und von uns angeschafft wurde,
um genau diese Situation zu verhindern, ignoriert
sie. Dann ruft sie ihr Opfer aus voller Kehle her-
bei: ,Maxiiii!!!“ Und erreicht, was sie erreichen
will: Der Fiinfjihrige erscheintim Kinderzimmer
und bekommt einen Schreianfall.

Ich tibe mich derweil in der Kunst der Un-
sichtbarwerdung und murmele ,nicht ein-
mischen, nicht einmischen, nicht einmischen®
vor mich hin. Streit muss sein. Von wegen Selbst-
wirksamkeit erfahren, im geschiitzten Raum der
Familie konfliktfihig werden, das wunderbare
Gefiihl der Vers6hnung kennenlernen. Schon
klar. Habe ich begriffen.

Aber warum muss es dabei so laut zugehen?
‘Warum muss es in Gebriill ausarten, wenn einer
einen roten und der andere einen blauen Luftballon

und der Fiinfjihrige auf dem Weg zum Spielplatz
gegenseitig mit den Rollern vom Biirgersteig
checken, jeder in dem Bestreben, Erster zu sein?

Und tiberhaupt: Wer hat den beiden Jungs
beigebracht, sich bei ihren Streitereien zu schub-
sen, zu hauen und von den Fiifden zu holen? Und
wer dem kleinen siiffen Médchen, ihren grofien
Briidern einen Faustschlag vor die Brust zu ver-
passen oder sie ins Bein zu beifien? Was beim
Mittleren das tibliche Gekreische und beim Gro-
Ren Gelachter hervorruft.

Meine Unsichtbarwerdung ist nattirlich in
aller Regel von nur mifligem Erfolg gekront.
Weil ich es selten durchhalte und 6fter mal da-
zwischenbriille. Und weil die Kinder ihren Streit
natiirlich nicht in Eigenregie 16sen wollen. Sie
wollen ihn gar nicht 16sen. Sie wollen meine Auf-
merksamkeit. Auch klar.

Also gut, dann eben lehrbuchgerecht. Mama
ganz geduldig, nicht genervt, nicht gerade mit
etwas anderem beschiiftigt, nicht in Lasst-mich-
doch-alle-in-Ruhe-Stimmung, sondern voller
Verstindnis fiir einen Streit dartiber, wer das
Bademittel ins Wasser schiitten darf. Ich lasse
jedes Kind seine Sicht der Dinge schildern (die
Ausfiihrungen der Zweijdhrigen, nun ja, aber
friih tibt sich), suche KEINEN Schuldigen fiir
das vorangegangene Geschrei oder die Uber-
schwemmung im Bad und erarbeite gemeinsam
mit der Bande eine Losung des Konflikts (Jeder
schiittet ein bisschen, oder heute schiittet der eine,
beim niichsten Baden der andere und so weiter).
Am Ende entschuldigt sich jeder bei jedem, und
wir sind alle wieder entspannt und gliicklich.

Manchmal klappt das. Ja, wirklich!

Manchmal aber auch nicht: Etwa, wenn die
Zweijihrige sich mit einem dicken Schmatz beim
Mittleren entschuldigt und der sich freut - sie
dann aber gar nicht mehr damit authoren will, mit
geschiirzten Lippen vor ihm zu stehen und ihn
abknutschen zu wollen. Das Geschrei geht von
vorn los. Und das Mantra in meinem Kopf wird
zur Endlosschleife: ,,Nicht einmischen, nicht ein-
mischen, nicht einmischen!” @

ILLUSTRATION: Mieke Scheier
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Mit Streifen punkten

Die zuckersufien Outfits der Topomini Pure Collection von Ernsting'’s
family stehen unseren kleinen Lieblingen nicht nur ganz besonders gut,
sie sind auch noch aus GOTS-zertifizierter Bio-Baumwolle

Geknopft: grau-weil®
gestreifter Overall
mit Kurzarm-Shirt,

15,99 Euro

Buntgemustert:
roséfarbene
Punktchen-Leggings
mit Gummizug,
7,99 Euro
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Geringelt: Streifen-
shirts in verschiede-

nen Farben, jeweils

v
799 Euro

Farbenfroh: senf-
. gelbe Leggings mit
Punkten und Gum-

mizug, 7,99 Euro Kuschelig: senffar-

bene Strickjacke mit
Kapuze und Taschen,
15,99 Euro

Gemiitlich: Jogging-
hose mit Gummi-
bindchen und
Knopfen, 9,99 Euro

Hyggelig: nudefar- e s ""‘“} Maritim: blau-weif
§ bene Strickjacke mit \E—-—-—-—-——-—tf gestreiftes Lang-
i, %_,———._.____/
, Kapuze und Taschen, %——-—-—-——-—// armshirt mit zwei

Niedlich: rosa-weil}

gestreifter Overall 15.99 E ] )
mit passendem ! uro % Q‘-—% Knépfen, 7,99 Euro
Shirt, 15,99 Euro === =
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Ernstings family

Von fréhlichen Familien empfohlen.

Ernsting’s family GmbH und Co. KG, Hugo-Ernsting-Platz 1, 48653 Coesfeld-Lette, www.ernstings-family.com
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Sommertage

Die Hitze kénnt ihr in den luftigen
Sachen von LiiLU entspannt
genieBen. Das Sortiment ist

nachhaltig und wird in Portugal

produziert. Mama: Bluse,
83 Euro; Shorts, 80 Euro; Kind:
Mitze, 49 Euro; Overall, 69 Euro

Text
KATHRIN JACOBI
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" Stwas fiir den P

Spielzeit
Natirliche, komfortable
Materialien machen die Mode
von KATTAN zum Alltagsliebling.
Das Label produziert in kleinerer
Stiickzahl, um Uberproduktion
zu vermeiden. Junge: Jacke, ca.
50 Euro; Shorts, ca. 20 Euro;
Madchen: Overall, ca. 40 Euro

Ob Trend oder nicht - mit nachhaltiger Mode
tun wir nicht nur der Umwelt Gutes, sondern auch unseren

Kindern: Sie ist griin, langlebig und bequem o

aSCh utz tUn
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NACHHALTIGE MODE

1 SiiBe Traume
Durchgeknépfter
Schlafanzug aus 100%
Bio-Baumwolle.

Bis Gr. 80 mit eingear-
beiteten Kratzfaustlingen.
Ab 31 Euro, Boden

2 Kunst zum
Anziehen In Spanien
produzierte Strickjacke

aus GOTS-zertifiziertem
Baumwollgarn mit
farbenfrohem Design.
75 Euro, Bobo Choses

Gute Laune garantiert
Musli by Green Cotton legt Wert
auf hohe Qualitat und GOTS-
zertifizierte Materialien. Die
kunterbunte Sommerkollektion
holt das Urlaubsfeeling nach

Hause. Anzug, 29,90 Euro

R*.
86 *" we
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4 Schiitzt
Babyhaut

Die langérmelige
Tunika und die
passende Haremshose
gibt's im Set. Beides
wird aus 100 %
GOTS-zertifizierter
Baumwolle in Thailand
von Hand gefertigt.
Zac Suit, ab 54 Euro,
Numero 74




5 Feine Masche

Die hochwertige Mode
von bonnet a pompon
wird in Spanien
entworfen. Die
ausschlieBlich nattr-
lichen Materialien
stammen aus Europa.
69,90 Euro

6 Gut behiitet

Der ,Milla” Sonnenhut
von mp Denmark ist aus
100 % Baumwolle.

Das danische Label
produziert seine Garne
in der eigenen Fabrik.
23,95 Euro

8 Babyeinfach
Baby-Wickelhemd aus
GOTS Bio-Baumwolle.
17,95 Euro. Lassig

9 Wie auf Wolken

Bei Bobux wird jedes
einzelne Teil und jeder
Schuh von Hand
gefertigt. Ab 73 EUro =y
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NACHHALTIGE MODE

1 Naturverbunden
hessnatur zeigt vom

Anbau bis zum Kleider-
bigel Verantwortung. So
auch bei diesem luftigen

Strampler. 39,95 Euro*

2 Macht Spaf3
Nachhaltige, GOTS-zertifi-
zierte Unterwésche

mit Bananenprint. Set,
29,90 Euro, Meyadey

3 Sonnenschein
Frottee-Jacke aus reiner

5 Alle in einem Team
Bei Sense Organics haben
alle Beteiligten, vom
Bauern bis zur Stickerei,

Bio-Baumwolle.

44 95 Euro, hessnatur*
4 Ganz simpel das Gutesiegel fur
Wickelbody im
Unisex-Look aus GOTS-
zertifizierter Baumwolle.
16,95 Euro, Lassig

nachhaltige Textil-
produktion. Shirt, 22,90
Euro; Hose, 19,90 Euro @

FOTOS: PR; ILLUSTRATIONEN: iStock/nadyaillyustrator, stock.adobe.com; Herstellerverzeichnis auf S. 120
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GRUNER * Der ,Grine Knopf” ist 5.,
ein staatliches Siegel fur % v w
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UNABHANGIB ZERTIFIZIERT.  Produkte mit diesem Siegel. -
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& Unabhingige Kontrollen

& Mehr Verlasslichkeit

& Mehr Verantwortung
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tierschutzlabel.info | Einstiegsstufe

ZERTIFIZIERTE
FAIRTRADE AQUAKULTUR
'WWW.GGN.ORG

1
VEGETARISCH!

Als groﬂer Discounter in Deutschland haben wir eine Verantwortung -

fur die Qualitat unserer Produkte, fir die Menschen und Tiere in unserer 7/
Lieferkette sowie fiir die Umwelt. Dass wir dieser nachkommen, zeigen [ / ~
die Nachhaltigkeitsstandards, die unsere Produkte erfiillen. Yy —

suUD

Mehr entdecken unter:

aldi-nord.de/produktsiegel oder aldi-sued.de/produktsiegel Jeden Tag besonders — einfach ALDI.
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Neue Vorteile aus dem

Eltern© Club

das gibt’s:
Gewinnspiele Geschenke Rabatte

Hier konnt ihr gewinnen, sparen und tolle Dinge fir die
ganze Familie entdecken. Vom Kinderwagen Gber Windelpakete
bis zum Familienurlaub findet ihr jeden Monat

neue Aktionen zu schicken und nttzlichen Produkten

3x
GEWINNEN
{ im Wert von je

100% Bio
Erdbeeren

H:iFP &

BiO FUR KINDER »

Einfach cool: HiPP BIO FUR KINDER und Toniebox
Bio-Snacks mit gutem Gefiihl! HiPP BIO FUR KINDER sind ausgewogene
Bio-Produkte fur die Kleinen, die richtig gut schmecken! Ohne zugesetzten
Zucker und mit weniger Salz und Fett als herkémmliche Snacks. Die weich
gepolsterte Toniebox sorgt fiir spannende Hérabenteuer.

Jetzt teilnehmen unter: www.eltern.de/vorteile

FOTOS: PR



Pinnwand

99 Gerade Fruhstickscerealien
mit auf Kinder zu-
geschnittener Optik haben
den hochsten Zucker-
gehalt bis zu 43 Prozent! 14

Barbara Bitzer, Geschéaftsfihrerin der Deutschen Diabetes Gesellschaft, S. 93

¢ S.92 Schneller schlau Uber die Gefahr von Ultraschall, Gemise aus dem Blumenkasten,
Pupsbauchweh und Versicherungen e S. 94 1 Frage, 2 Antworten Sollten Eltern konsequent sein?

¢ S. 95 Kugelzeit In der Schwangerschaft rundum versorgt - mit unseren Infos

91
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Schneller schlau

Kurze Frage, kurze Antwort, viel gelernt: Auf diesen Seiten beantworten Leute,

die es wissen mussen, eure Fragen. Also her damit!

Keine Sorge. Bei diagnos-
tischem Ultraschall
handelt es sich um harm-
lose Schallwellen. Diese
wurden kiirzlich allgemein
als ,nichtionisierende
Strahlung” klassifiziert und
fallen darum unter die
neue Strahlenschutzver-
ordnung. Daher ist seit
Anfang des Jahres
Ultraschall zu nicht medizi-
nischen Zwecken - auch
.Babykino” genannt -
verboten. Eine Gefahr war
aber auch damit
nicht verbunden.

PD Dr. Kai-Sven Heling, Gynékologe
und Prénataldiagnostiker aus Berlin
und DEGUM-Experte

Aber ja! In Blumenkiisten lassen sich Erbsen und Bohnen an gespannten
Fiden ziehen. Auf der Fensterbank kannst du Radieschen, Zwiebelgewichse
von Birlauch bis Porree, Kriuter, Feldsalat, Kohlrabi und Ingwer pflanzen.
Voraussetzung ist ein moglichst heller, aber nicht zu warmer Standort ohne
direkte Heizungsluft. An sonnigen Fenstern konnen sogar Tomaten, Gurken
und Zucchini gedeihen. Auch das richtige Dtingen spielt eine Rolle. Hier
eignet sich ein Bokashi-Eimer, mit dem du geruchsfrei aus Bioabfall Kom-
post herstellen kannst, aber auch Kaffeesatz, Teereste oder Eierschalen
kannst du verwenden. Alternative zum Selbstanbau ist die Mitgliedschaft
in Initiativen der Solidarischen Landwirtschaft (Solawis, solidarische-
landwirtschaft.org). Mitglieder erhalten gegen einen Monatsbeitrag und
zeitlich tiberschaubares Engagement bei Ernte, Transport und Verteilung
regelmiiflig eine Kiste Biogemiise.

Maximilian Knap ist Autor bei smarticular.net und hat dort auch detaillierte
Artikel zum Anbau von Gemdise und Krdutern in der Wohnung verfasst
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Zunéichst sollten Sie checken, ob Thre Versicherungen noch pas-
sen: Sind deliktsunfihige Kinder in der privaten Haftpflicht
eingeschlossen? Falls nicht, holen Sie das nach. Das kostet nicht
viel mehr, kann aber im Schadensfall viel niitzen. Sind Sie privat
krankenversichert, miissen Sie die Geburt des Kindes bei Threm
Versicherer anzeigen, damit Thr Kind versichert werden kann.
Als Familienabsicherung kann eine Risikolebensversicherung
sinnvoll sein, diese konnen Sie als Paar in einem Vertrag ab-
schlieffen. Stirbt einer von Ihnen, wird die Versicherungssumme
gezahlt und bewahrt die Familie vor finanziellen Schwierig-
keiten. Abraten wiirden wir von einer Kinderunfallversicherung.
Eine Kinderinvalidititsversicherung kann dagegen iiberlegens-
wert sein, sie schliefSt neben Unfillen auch Erkrankungen mit
ein. Beisolchen Entscheidungen ist es generell empfehlenswert,
sich an ihre Situation angepassten unabhéngigen Rat, zum Bei-
spiel bei den Verbraucherzentralen, einzuholen.

Sandra Klug, Juristin bei der Verbraucherzentrale Hamburg

Nein. Dass Babys phasenweise Bauchweh wegen Blidhungen
haben, ist normal, weil sich ihre Darmflora noch entwickelt.
Kinder bis zu sechs Monaten sollten neben nach Bedarf ge-
gebener Muttermilch oder Pulvermilch/Premilch keine weite-
re Fliissigkeit bekommen, auch nicht, wenn es drauflen sehr
warm ist, denn Babynieren kénnen diese noch schlecht ver-
arbeiten. Ausnahmen davon konnen — besonders bei nicht voll
gestillten Babys — etwa hohes Fieber oder Durchfall sein, in
diesen Fillen sollte ohnehin unbedingt Riicksprache mit dem
Arzt gehalten werden. Davon abgesehen sollte auch nach einem
halben Jahr Muttermilch oder Folgemilch bis zum Alter von
etwa neun Monaten noch das Hauptgetrink bleiben.

Anne Schiller, Stillberaterin DAIS, Miinster

Leider nicht - im Gegenteil! Eine
Studie der AOK zeigt, dass
die Hersteller nach wie vor Kinder
gezielt dazu verleiten, viel
Zucker zu konsumieren. Gerade
Frihstiickscerealien mit auf
Kinder zugeschnittener Optik haben
den hochsten Zuckergehalt -
bis zu 43 Prozent! Cornflakes mit
Kinderoptik enthalten zum Beispiel
im Mittel viermal so viel Zucker
wie andere Cornflakes. Bis verbind-
liche MaBnahmen zum Schutz
der kindlichen Gesundheit - wie ein
Verbot von an Kinder gerichtete
Werbung und eine héhere
Besteuerung fir Gberzuckerte
Produkte - umgesetzt sind, sollten
Eltern einen genauen Blick auf den
Zuckergehalt von Friihstuicks-
cerealien und anderer an Kinder
adressierter Produkte werfen.

Barbara Bitzer ist Geschéftsfihrerin
der Deutschen Diabetes Gesellschaft und
Sprecherin der Deutschen Allianz
Nichtiibertragbare Krankheiten (DANK)

NOCH FRAGEN?
Bitte schreibt uns - an redaktion@eltern.de,
Stichwort ,Schneller schlau”! @
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Sollten Eltern
konsequent sein?

JDer Rahmen muss stimmen.
Bei uns gibt es feste Regeln, und
daran wird auch konsequent
festgehalten. Innerhalb des fest-
gesteckten Rahmens gibt es aber
Spielraum, und die Kinder haben
auch ein Recht auf Mitsprache. Eine Regel ist zum
Beispiel, dass wir beim Essen am Tisch sitzen und
nicht alles tiberall verteilt wird — aber ob die Kin-
der mit der Gabel oder mitden Hénden essen, das
ist egal. Kinder brauchen so einen Rahmen, weil
erihnen Haltund Orientierung gibt. Mein Kleine
darf'sich etwa aussuchen, welchen von zwei Pullis,
die ich ihr zeige, sie tragen mochte. Aber ich ent-
scheide, dass es noch zu frisch fiir ein T-Shirt ist.
Ausnahmen sind erlaubt: Wenn es normalerweise
um 19 Uhr ins Bett geht, dann ist auch mal 19.15
Uhr okay, aber eben nicht 22 Uhr. Bei meinem
Sohnistder Rahmen natiirlich ein anderer - er ist
ilter und auch ein ganz anderer Typ. Meine Zwei-
jihrige braucht noch viel mehr Ansagen, er schon
mehr Freiraum, aber eben auch mit Grenzen. Mit
viel Vertrauen, entspannt und liebevoll. Ich selbst
bin auch mit klaren Regeln und gleichzeitig liebe-
vollem Respekt aufgewachsen - und das wiinsche
ich mir privat fiir meine Kinder auch.”
Anja Schneider, Mutter einer Tochter, 2 1/2,
und eines Sohnes, 14, ist Erzieherin und kommt
aus Seevetal

&

DIENSTLEISTENDER
NACHWUCHS

Eine feste Linie zu
haben ist nach Ansicht
der meisten Deutschen
wichtig fiir eine gute
Kindererziehung. Eltern
sollten immer in allen
ihren Handlungen
konsequent sein, das
gaben laut einer
Umfrage des Markt-
forschungsinstituts GfK
93,3 Prozent der
Befragten an. Nur dann
wiissten die Kinder,
was sie zu erwarten
hatten. Doch wer ist
schon immer perfekt?

,,Nein, denn wer wirklich immer
konsequent ist, miisste sich ja
stets gleich verhalten. Das geht
aber gar nicht, denn jede Situation
ist ja eine andere. Macht meine
M Tochter beispielsweise sehr laut
Musik und ich habe richtig gute Laune, dann tanze
ich wahrscheinlich einfach mit — habe ich aber
gerade Kopfschmerzen, brauche ich meine Ruhe,
dann kann ich einfach nicht mittanzen, nur weil
ich das an einem anderen Tag gemacht habe. Fiir
viele Eltern ist es ein Glaubenssatz, dass sie glau-
ben, konsequent sein zu miissen. Mir ging das
auch so, ich dachte, ich miisste das erfiillen und fiir
das Kind immer vorhersehbar sein, damit die
Bindung funktioniert. Ich selbst war erleichtert,
alsich gemerkt habe, dass es vor allem darum geht,
zu meinen Gefiihlen zu stehen. Wenn ich klar bei
mir bleibe, dann wirken meine Worte viel besser.
So kann ich dann auch eine Losung fiir gerade
jetztund diesen Moment finden. Unterschiedliche
Momente bedeuten unterschiedliche Gefiihle,
und darum ist es ganz normal und menschlich,
dass mein Verhalten als Elternteil nicht immer
gleich ist. Das passt zu uns viel besser als ein ver-
krampftes Festhalten an einem festen Muster.”
Heike Richter, Mutter einer Tochter, 4, Lehrerin

und Familientrainerin (www.heike-richter.de) aus
Hamburg @

TEXT: Silke R. Plagge; FOTOS: stock.adobe.com, privat (2)
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PINNWAND

Kugelzeit

In der Schwangerschaft rundum versorgt - mit unseren Infos

Bonding ohne Papa?

Die Zahl der ambulanten Geburten ist in der Co-

rona-Pandemie sprunghaft angestiegen, manche

Kliniken sprechen von einer Verdopplung. Der

Hauptgrund: Selbst Viiter diirfen nur unter stren-

gen Hygienevorkehrungen auf die Wochenstation,

und das meist auch nicht linger als eine Stunde
am Tag. Bonding mit Papa? Fehlanzeige!

Ist die ambulante Geburt auch etwas fur
euch? Hinter diese fiinf Fragen solltet ihr dafiir
einen Haken machen kénnen:

e Traut ihr euch ohne ,Wenn und Aber* zu, 23
Stunden am Tag (ein Stunde ist die Hebamme
da) alleine mit dem Baby, dem Stillstart, der Er-
schopfung klarzukommen?

» Habt ihr mit eurer Nachsorge-Hebamme fest
vereinbart, dass sie noch am Tag der Geburt (und
natiirlich auch danach) zu euch kommen kann?
Denkt auch an Ostern und die anderen Feiertage
- da haben auch viele Hebammen frei!

e Habt ihr einen Kinderarzt, der die U2 und das
Neugeborenen-Screening (am besten bei einem
Hausbesuch) tibernimmt?

* Wenn du rhesusnegativ bist, bendtigst du wahr-
scheinlich in den ersten 72 Stunden nach der
Geburt eine Anti-D-Serumgabe. Hast du mit
deinem Frauenarzt abgeklirt, wie und wann du
die Spritze bekommen kannst?

* Gibt es jemanden, der euch in den ersten Tagen
unterstiitzen kann? Etwa Einkiufe erledigen,
eine Suppe kochen, Wiische waschen ...

Und klar: Schwangerschaftsdiabetes, Frithgeburt,

Kaiserschnitt — das sind drei
handfeste Griinde, die gegen

eine ambulante Geburt
sprechen.

Sauber-Bar

Wer sich vor-
genommen hat, als
Mama ein besserer
Mensch zu werden,
kann sich mit dieser
wunderbaren Spieluhr
in Sachen Nachhaltig-
keit schon mal ein
Sternchen aufkleben:
Denn dieser Waschbar
ist vegan (aus
Biobaumwolle und mit
Maiswatte gefillt)

und klimafreundlich in
Deutschland her-
gestellt. 47 Euro,
www.rasselfisch.de

Lecker einseifen

Muttermilch ist grofRartig. Vor allem natiirlich,
weil dein Baby davon wunderbar satt wird. Aber
wenn du was tibrighast, kannst du damit auch noch
andere tolle Sachen machen, zum Beispiel: Seife!
Die soll zum Beispiel besonders gut fiir Neuro-
dermitis-Babys sein.

Datfiir besorgst du dir eine Rohseife (zum
Beispiel aus Sheabutter) und schmilzt sie im
Wasserbad. Mische sie dann im Verhéltnis 2:1 mit
Muttermilch und fiille sie in kleine Eiswiirfel-
formchen (am besten aus Silikon). Ab damit ins
Tiefkiihlfach und tiber Nacht aushirten lassen —
fertig ist die Seife!

Griin gegen Rot

Kleine Aderchen auf den Wangen oder unter den
Augen sind oftmals nervige Begleiterscheinungen
einer Schwangerschaft. Sie entstehen, weil die
Haut jetzt stiirker durchblutet ist. Ein echtes
Wundermittel dagegen: griiner Concealer. Weil
Griin die Komplementirfarbe zu Rot ist, verdeckt
die Farbe perfekt ungewiinschte rote Flecken und
Aderchen. Aber Achtung: Auf normaler Haut
bleibt der Concealer das, was er ist: griin. Deshalb
am besten noch mal mit hautfarbenem Pud;rodgr
Make-up nacharbeiten. v = c
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Eltern

Das Magazin fur euer neues Leben.

Ein besonderes Dankeschon
fiir grofde ELTERN Fans.

12 Hefte ELTERN frei Haus und eine Pramie lhrer Wahl.

laus 8
Pramien
wihlen!

GOKI Holzbausteine, 100-teilig 9 REX LONDON Kinderrucksack
e Hartholzbausteine in 5 verschiedenen +~Animal Park”
Farben und 8 verschiedenen Formen e Mit Tragegriff und verstellbaren,
e Fir Kinder ab 2 Jahren gepolsterten Schultergurten
Zuzahlung: 1,- € * MaBe: ca. 21 x 10 x 28 cm

Zuzahlung: 1,-€

Gleich bestellen: +49 (0)40/5555 89 95

(Bitte Aktions-Nr. angeben: Selbstlesen: 181 6645 /Verschenken: 181 6646) *12 Ausgaben ELTERN fiir zzt. 58,80 € (ggf. inkl. Sonderheften zum Preis von zzt. je 4,90€)
inkl. MwSt. und Versand sowie ggf. zzgl. 1,-€ Zuzahlung. Auslandsangebote auf Anfrage. Es besteht ein 14-tagiges Widerrufsrecht. Zahlungsziel: 14 Tage nach Rechnungserhalt.




Lesefreude im Abonnement:

e 77t. 4,90€" pro Ausgabe, portofrei Lesefreude
e 1 aus 8 Pramien zur Wahl

e Nach 12 Ausgaben jederzeit kiindbar

¢ 1 Ausgabe gratis lesen bei Bankeinzug
® Tipp: Auch zum Verschenken

15€

Gutschein

g&bymorkT

VULLI ,Sophie la Girafe” o Babymarkt Gutschein a

e Regt alle Sinne der e Wert 15,-€
Neugeborenen an e Online einlésen unter babymarkt.de
® 100% Naturkautschuk Ohne Zuzahlung

Zuzahlung: 1,- € Nur in Deutschland und Osterreich einlésbar

= TR PR Die kleine
. = Raupe

- Nimmersatt
| von Eric Carle

Set Raupe Nimmersatt

o JELTERN fiir dich”
e Zum Greifen und Begreifen Nachziehhund ,Hugo”

e Stabiles Pappbilderbuch e Treuer Begleiter auf Flisterrollen
mit Holzraupe, ab 18 Monaten e Wackeleffekt und Materialmix
Zuzahlung: 1,-€ Zuzahlung: 1,- €

.ELTERN fur dich” Schlafschaf ,SUSE"”

e Nachtlicht und Spieluhr in einem mit
5 verschiedenen Einschlafmelodien

e Aufladbar tiber Micro USB
Zuzahlung: 1,-€

SIGIKID Geschirr-Set ,,Schildkréte”

e Robustes und rutschfestes Geschirr
aus Melamin, 5-teiliges Set

e Fir Kinder ab 1 Jahr
Zuzahlung: 1,- €

www.eltern.de/abo

Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen
durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.
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387 %

ist wichtig, dass

ein Kosmetikprodukt

fiir die tagliche
Pflege natiirliche

Inhaltsstoffe enthilt.

90 % finden, dass es
nicht zulasten der

Umwelt hergestellt
worden sein darf

(Weleda Naturstudie 2020)

DIE BESTE VERPACKUNG? NICHT SO
EINFACH: GLAS SCHUTZT
KOSMETIK PERFEKT UND IST VOLL-
STANDIG RECYCELBAR - ABER FUR DIE
DUSCHE IST ES ZU ZERBRECHLICH,
UND FLUSSIGE LOTIONEN LASSEN SICH
NICHT GUT ENTNEHMEN.
BIO-KUNSTSTOFF SOLLTE NICHT
ZULASTEN VON LEBENSMITTELANBAU
ODER WALDERN GEHEN.

BEAUTY-PRODUKTE

Im Grinen
verwurzelt

Pflege aus pflanzlichen Inhaltsstoffen in nachhaltiger
Verpackung tut rundum gut - uns und der Umwelt

POWERED
s PLANTS|

Beruhigt
Nimmt die Zeichen von
Schlafmangel: Linien

glattende Garnier Bio Hanf
Feuchtigkeit & Aufbau
Gel-Creme mit Hanf-
samen-Ol (7,95 Euro)

Tradition

Aus pflanzlichen Olen: Klar Seifen-
Ei mit dtherischem Orangendlim
Pappei aus dem Erzgebirge (11,95 Euro)

Mehr Obst!
Die Nivea MagicBar
Feste Gesichts-
reinigung ist zertifi-
zierte Naturkosmetik.
Sie reinigt mit
pflanzlichen Olen
Yy 4 und Fruchtextrakten
(5 Varianten, 5,99 Euro)

Periodencreme

Die This Place The Hug Kérper-
creme mit CBD und Weihrauch
entspannt bei Menstruation-
beschwerden (49 Euro, Uber
www.niche-beauty.com) @

Aufwachen!

Ingwer lasst die Haut strah-

len und belebt die Sinne:

zertifizierte Naturkosmetik

Dove Powered by

Plants Body Lotion

Ginger (5,49 Euro 4
ger( ) @‘

i
Vv

B
O Da schau her
e Die Bio-Wimpern-
o tusche Couleur
Caramel Mascara
Backstage auf Wasserbasis
mit Carnaubawachs steckt
in einer Tube aus pflanzlichem
Kunststoff (29,50 Euro)

Immer dabei
Mit dem Deut-
schen Nachhaltig-
keitspreis Design
2021 ausgezeich-
net: rein pflanz-
licher Kneipp
Lippenpflege
Aprikose Marula
in plastikfreier
Hulse (4,99 Euro)

Hf_
Hug /

TEXT: Bettina Koch; FOTOS: PR, ILLUSTRATION: stock.adobe.com; Herstellerverzeichnis auf S. 120



Greif zu

Greif nach  ifebug

§dem Leben.

DESINFEKTION |

HANDGEL

BESEITIGT 99,8%

“Wirksam gegen behiillte Viren gemaR EN 14476 (begrenzt viruzid).
Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets
Etikett und Produktinformationen lesen.
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Papa, Mama,
kommt spielen!

Ein paar Stunden lang durften sechs Mutter und Vater mal
komplett vergessen, dass sie langst erwachsen sind.
Far die neue ,ELTERN fur dich”-Produktlinie von HAPE
haben sie neue Spielzeuge getestet - damit Gerauschepuzzle,

Babybuch und Xylophon noch besser werden o

Text
LENA SCHINDLER

Fotos
JOHANNA BESSELING



SPIELZEUG

/\ An den Drums: Dreifach-Papa Waldemar. Mit

seiner Frau Tina nimmt er Trommelschnecke

und Regenmacher (kl. Foto) unter die Lupe

'd
[
)
]
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Ob das Tiergerausche-Puzzle

Cheftesterin Alva und ihre Eltern

Lisa und David tberzeugt?

RESSOURCEN SCHONEN
Durch verantwortungs-
volles Handeln strebt
HAPE.danach, den
Kindern diese Welt in
einem-besseren Zu-
stand zu hinterlassen,
als wir sie gerade vor-
finden. Seit Griindung

" des Unternehmens im
Jahr 1986 achtet Peter
Handstein bei der Pro-
duktion seiner Spielwa-
ren auf nachwachsende
Rohstoffe. Ein Blindnis
mit der UNESCO fiihrte
2005 zum ersten

Sortiment aus Bambus.
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\J ~
‘ Nur was fur

. Kinder? Tina,
e’ Nicole und Jasmin
(von links) sind
von Bauernhof
und Babybuch
(kl. Foto) angetan

m langen Konferenztisch eines Co-
working Space in der Hamburger
Innenstadt bekommt die hiirteste
Produkttesterin gerade die geballte
Aufmerksamkeit. Alva blickt auf
monatelange Spielerfahrung zuriick — und allen in
der Runde ist klar: Wenn hier einer voraussagen
kann, ob , Trommelschnecke Tobi“ das Zeug zum
Kinderliebling hat, dann die knapp Zweijihrige. Sie
schnappt sich die beiden tiirkisfarbenen Schlegel,
die in den Spielpausen als Fiihler dienen, und be-
arbeitet damit konzentriert Glocke und Trommel.

,Die Lautstirke ist angenehm gedampft,
nicht so durchdringend®, sagt Dreifach-Papa
‘Waldemar Fischer erleichtert. ,Schén, wenn die
Kleinen damit zusammen Musik machen®, findet
Jasmin Fernandez Zimmermann, Mutter zweier
Kinder, die gerade .. Xylophonhund Xenia“ aus
Holz am Wickel hat: ,Und die Motorik und die
Musikalitiit schult es auch.” Alva sagt: nichts.
Sie trommelt hoch konzentriert auf der Schnecke.
Ein klares Urteil. Auch ohne Worte.

An diesem Vormittag, an dem die Herbst-
sonne durch grofie Biirofenster strahlt, haben der
Spielzeughersteller HAPE und ELTERN sechs
Miitter und Viter (plus Alva) zu Marktforschung
und Workshop eingeladen, um sich bei der Weiter-
entwicklung neuer Produkte fiir das , ELTERN
fiir dich®-Sortiment Rat zu holen.

Gemeinsam werden die innovativen Spiel-
zeuge ganz genau unter die Lupe genommen — und
zwar von denen, die téglich erleben, was bei Ein-,
Zwei- und Dreijihrigen besonders gut ankommt.
Zwischen Milchkaffee, Bruschetta und Couscous-
Salat aus Weckglisern wird ausprobiert und an-
geregt diskutiert: Wie funktional sind die Spiel-
zeuge? Wie unterstiitzen sie bestmaglich im Alltag?
Wie gutistdas Design? Wic hoch das Begeisterungs-
potenzial beim eigenen Kind? Das Ziel: Die neuen
Spielzeuge gemeinsam noch besser zu machen!

,Babybuch Bela“ mit Spiegel und Knisterfolie
macht die Runde. ,,So was war bei uns immer sehr
beliebt, da wurde im Kinderwagen schon dran ge-
nuckelt”, erzihlt Tina Fischer: ,Die Kombi aus

T~
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Holz und Textilien gefillt mir auch, aber mir fehlt
noch was, das quietscht oder ein anderes tiber-
raschendes Geriusch macht. Wenn man die Kinder
beim Arzt mal kurz ablenken muss, dann macheich
mir diesen Effekt immer zunutze!“ Zustimmendes
Nicken aus der Eltern-Jury. Und Nicole Bonnkirch
hat noch eine Idee in Sachen Nachhaltigkeit: ,,Ich
finde es immer gut, wenn Spielzeug mitwichst. Es
wiire toll, wenn die einzelnen Elemente abnehmbar
wiren, damit man sie zum Beispiel auch an einen
Spielbogen hiingen kann.”

Naturliche Materialien
stehen im Fokus

Auch das Thema Grofieltern- Geschenke kommt
auf. Offenbar eine heikle Angelegenheit, denn sie
kommen natiirlich immer ganz und gar von Her-
zen, aber blinken und lirmen wohl manchmal so
doll, dass beim Offnen alle erschrocken zuriick-
weichen. Auch ist der Umgang mit Plastik
in der dlteren Generation oft noch ein anderer.
In der heutigen Eltern-Runde jedenfalls ste-
hen natiirliche Materialien im Fokus: ,Wir setzen
absolut auf Holz. Bei uns muss jedes Spielzeug drei
Kinder aushalten. Das ist ein Hirtetest, bei dem

SPIELZEUG

INNOVATIVE
MATERIALIEN

Am Anfang war HAPE
eine reine Holzspiel-
zeugmarke. Heute
ergénzen alternativen
Materialien das Sorti-
ment. Die Produkte
aus der Spielzeuglinie
+Nature Fun” etwa
bestehen aus Biokunst-
stoff und Bambus.
Rasseln und BeiBringe
fur die Kleinsten
werden aus Reis-Plastik
gefertigt. AuBerdem
wird Kunststoff

auf Zuckerrohrbasis

verwendet.

sich dieses Material einfach am besten bewihrt

hat®, sagt Waldemar. ,Wir sind auch keine Fans von
Esschreitmich an®, pflichtet Lisa Braun, die Mama
von Alva, bei: ,Uber Herstellung und Materialien
machen wir uns bei Spielzeugen viele Gedanken.”

Dass ihre Spielzeuge wie ,,Bauernhof Bea“,
der auf einer Spielmatte aufgebaut, zusammen-
geklappt und durch einen Holztragegriff tiberall
hin mitgenommen werden kann, nicht nur inno-
vativ sind, sondern auch umweltfreundlich, das ist
Spielzeughersteller HAPE wichtig. Erist einer der
weltweit grofiten Hersteller von Spielwaren aus
nachwachsenden Rohstoffen. Alle Produkte er-
fullen oder tbertreffen die strengen inter-
nationalen Qualitiits- und Sicherheitsstandards.
Das Unternehmen folgt auflerdem dem Ansatz
des ,,Product Life Cycle®. Was bedeutet, dass auf
innerbetriebliche Wasseraufbereitung und alter-
native Energiequellen geachtet wird.

LPasstauf, sie steckt es gleich ein!, ruft Nicole
amiisiert, als ihre Freundin Jasmin schon zum
zweiten Mal die Bauernhofbewohner aus dem
Jliergeriuschepuzzle Tom® herausnimmt und sich
dabei tiber die passenden Laute amiisiert: ,,Das ist
der Hammer, wiirde ich sofort verschenken!” Der
anfiinglichen Kritik, man kénne es wegen der Tier-
figuren nicht gut stapeln und verstauen, sind -
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die Designer offenbar schon zuvorgekommen. Die
Eltern finden schnell heraus, dass sich Schaf, Kuh
und Schwein ganz einfach zur Seite wegklappen
lassen. Einzige Anregung: ,Wenn man die Tiere
herausnimmt, wiiren Muster oder Bilder in den
Aussparungen schon. Dadurch lernen die Kleinen
Farben und Formen kennen®, sagt Lisa.

Waschbares Spielzeug
kommt gut an

Auch wenn Spielen in erster Linie Selbstzweck ist
und Spaf machen soll, liegt Eltern Spielzeug am
Herzen, das die Entwicklung ihres Kindes unter-
stiitzt — altersgerecht und mit vielen unterschied-
lichen Funktionen.

Und weil Kinder von Anfang an lernen, gibt es noch
zwei Neuheiten fiir die ganz Kleinen. Alva hilt be-
reits ihren wohlverdienten Mittagsschlaf und kann
nicht mehr zurate gezogen werden, aber mit knapp
zwei ist sie fur den ,,Spielbogen Eule Sina®, eine
Kuschelhshle mit dick gepolsterter Decke, eigent-
lich auch schon zu grof?.

L Wir haben viel mit dem Auto unternommen, als
die Kinder ganz klein waren — diesen Spielbogen
hiitte ich immer im Kofferraum dabeigehabt, fiirs
Picknick im Park, den Besuch bei Oma und Opa
oder das Mutter-Kind-Café*, sagt Jasmin. Und
passend fiir den Unterwegs- Gedanken, hat Tina
noch einen Verbesserungsvorschlag: , Es wiire per-

SPIELZEUG

§

Qualitats-Check:
Zweifach-Mutter
Jasmin kennt sich
mit Spielbogen
und Badestickern
schon aus

¥

AN MORGEN DENKEN
Fir die Entwicklung
innovativer Produkt-
ideen sowie nach-
haltiger Materialien
setzt HAPE auf Work-
shops mit Designteams
und Studenten welt-
weit. Das Unternehmen
involviert dabei ganz
bewusst junge Men-
schen der ,Fridays for
Future”-Bewegung und
unterstitzt ihr Enga-
gement in der For-
schung fiir die Zukunft.

Eltern
fir dich®

ul

BALD ONLINE ERHALTLICH

Im nachsten Heft stellen wir euch alle
neuen Spielzeuge noch genauer vor.
Ab April findet ihr sie im Onlineshop:
hapetoys.eu/elternfuerdich_produkte

fekt, wenn man den Spielbogen auch als mobile
Wickelunterlage verwenden konnte, es noch eine
Tasche fiir Feuchttiicher und Windeln géibe. Und
statt Rosawiirdeich lieber einen neutraleren Farb-
ton wihlen.” Bei ,Regenmacher Schmetterling
Rosalie” aus Textil, Holz und Kunststoff kommt vor
allem gut an, dass die Fliigel abnehmbar sind und
gewaschen werden konnen. Und: ,Dass man anden
Fiihlern gut rumknuspern kann!“, vermutet Tina.

Bevor die Jury ihr Amt niederlegt, werfen die
Eltern noch einen letzten kritischen Blick auf die
bunten Badesticker aus Moosgummi, die an der
‘Wasseroberfliche schwimmen und durch An-
feuchten auch an den Fliesen haften. Gut, dass
Dreifach-Eltern wie Waldemar und Tina in der
Rundessind, die genau wissen: ,Viele andere Bade-
spielzeuge fangen von innen ganz schnell an zu
schimmeln, das kann hier nicht passieren.” Dau-
men hoch also fiir die zwolf Badefreunde!

Zur Top 1 der neuen Produktlinie wird aller-
dings ein anderes Spielzeug gewihlt, und zwar
einstimmig: das Sound-Puzzle mit den Bauern-
hoftieren zum Umklappen. Das kam so gut an,
dass kurz die - vielleicht nicht ganz ernst gemeinte
- Frage im Raum steht, ob eine Taschenkontrolle
am Ausgang sinnvoll wiire. @

Den

Spielbogen - -
auch als : ’
mobile 8
Wickel- LA

unterlage
nutzen®?



Bilder: Vorwerk

Der hat was
auf dem Kasten

Flexibel, stylish und kinder-
leicht in der Handhabung
Die 2-in-1-Technik
(saugen und wischen)
schenkt uns mehr Freizeit
Das Zubeh6r macht aus dem
Gerat ein Multitalent
Kabellos und mit starker
Akku-Leistung
Dank des Hygiene-Mikrofilters
schlieBt die zertifizierte
Filtertlte 99,9 % aller
allergenen Partikel ein

Einfach Besserwischer

Kriimel, Tierhaare,
Staub, Fusseln — mit
den unterschiedlichen
Spezialaufsdtzen
befreien Sie Polster
und Matratzen davon.

Der beste Freund
der Familie

In einer Familie mit mehr als zwei
Mitgliedern ist den ganzen Tag was
los. Sohnemann latscht mit schmut-
zigen Schuhen durchs Wohnzimmer,
der Kleinsten fallt beim Essen stindig
was vom Loffel, Bello trigt den halben
Garten in den Flur und Mama hat den
Papierkorb im Biro umgekippt. Oder
war das doch Papa? Hitten wir uns
denken kénnen. Aber wir sind ja keine
Besserwisser, sondern Besserwischer. Und
von denen wimmelt es neuerdings nur so
in den Familien. Mit Putzen lenkt man
sich gerne von unschoénen Arbeiten ab.
Und das féllt mit dem Akku-Staubsauger
Kobold VB100 von Vorwerk noch leich-
ter. Durch den neuen Aufsatz SPB100

Mehr Informationen gibt es
per QR-Code und unter: besserwischen.de

Diese Auszeichnung bekommen in der Regel
Hunde. Doch noch ein weiterer Bodenschnffler
hat sie sich auf jeden Fall verdient

wird dieser zu einem flexiblen und prak-
tischen Akku-Saugwischer, dem Kobold
Besserwischer.

Kabelsalat, schwere Wassereimer, lastiges
Biicken, das Auswringen nasser Lappen —
diese Nebenwirkungen des Sauberma-
chens sind wie weggewischt. Stattdessen
saugen und wischen wir in einem Ab-
wasch mit Freude und Leichtigkeit — und
zwar in der Halfte der Zeit, die wir sonst
fur blitzblanke Hartboden briuchten.
Doch der Trendsetter hat noch mehr
drauf: Mit entsprechendem Zubehor
reinigt er auch Teppiche, (Auto-)Polster,
Matratzen und Textilien. Wenn der Nach-
wuchs Kekskriimel auf dem Sofa hinter-
lasst oder der Hund nach einer Runde
im Regen den Matsch auf dem Parkett
verteilt, ist das jetzt kein Grund mehr
zum Schimpfen, sondern ein Fall fir den
Besserwischer!

VR

VORWERK
A

ANZEIGE
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DAS GIBT’'S ZU GEWINNEN

Denkste!

— Preisritsel -

Wohlfiihltage fiir die ganze Familie

Als Mitglied der Familienhotels Stdtirol
bieten die Family Mountain Chalets Post
Alpina alles, was GroBe und Kleine fur
einen tollen Urlaub brauchen. Das Vier-
Sterne-Superior-Haus erwartet Sie im
ersten Almdorf Stdtirols, bei Innichen
gelegen und umgeben von zehn
Chalets. Fur Kinder ab drei Jahren gibt

es pro Woche 90 Stunden professionelle
Betreuung. Wir verlosen zwei Ubernach-
tungen fir zwei Erwachsene und zwei
Kinder inklusive Halbpension in einer
Suite Familia im Wert von 1300 Euro
(Extras und Ortstaxe nicht inbegriffen).
Mehr Informationen: postalpina.it und
familienhotels.com

SO NIMMST DU AN DER VERLOSUNG TEIL

Teile uns die Lésung ganz einfach telefonisch mit unter

(0,50 Euro pro Anruf aus dem deutschen Festnetz, Mobilfunk teurer). Per SMS: Sende eine SMS mit dem Kennwort ELTERN

sowie dem Losungswort (dazwischen ein Leerzeichen), deinem Namen und deiner Adresse an die Kurzwahlnummer 828 22
(0,50 Euro/SMS zzgl. SMS-Versand). Keine Benachrichtigung, fiir welche Geldbetrage teilgenommen wird. Die Ermittlung des Gewinners
erfolgt nach Teilnahmeschluss. Dieser Gewinner erhélt den Geldbetrag, der ihm bei Anruf genannt wird bzw. bei SMS-Eingang gultig ist.
Das Los entscheidet, der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine Barauszahlung. Mitarbeiter des Verlages Gruner+Jahr und
ihre Angehdrigen sind von der Teilnahme ausgenommen. Wer gewinnt, wird schriftlich benachrichtigt.

01378/220575

Einsendeschluss: 6.4.2021
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ZU GROSS, zu KLEIN ;
Wenn Kinder nicht
ichtig wach.s_fn

Gut durch
glie Geburt

Den Wehenschmerz lindern

® www.baby-und-familie.de @



Wir haben_ nicht die Eier,
sondern Marzipancreme
versteckt. Wer reinbeiBt,
derfindet ...




IJ £y e FAMILIENESSEN

Tolle Rezepte
-~ fur Ostern

Eines darf an den Frihlingsfeiertagen nicht fehlen: Eier! Hier
findet ihr tolle Verwertungsmaoglichkeiten fiir gekochte Eier, Ideen

fur ein schnelles Mittagessen oder das perfekte Ostergeback

"

FUR DIE GANZE FAMILIE
Blatterteig-Spiegeleier

Zutaten fir ca. 10 Stuck
Zubereitungszeit 50 Minuten plus Kihlzeit

100 g Marzipanrohmasse ¢ 50 g Puderzucker

* 3 Tropfen Bittermandelaroma ¢ Salz ¢ 1 Eiweil3
(KI. M) ¢ 200 g Doppelrahmfrischkase

* 1 Dose Aprikosenhéalften (400 g) * 1 Rolle
Blatterteig (Kihlregal, 270 g, ca. 40 x 24 cm)

* 60 g Aprikosenkonfitlre

1 Marzipan grob raspeln. Mit Puderzucker, Mandel-
aroma, 1 Prise Salz und Eiweif2 mit den Quirlen
des Handrtihrers zu einer glatten Masse verriihren.
Frischkise gut unterriihren, Masse in einen Spritz-
beutel mit mittelgrofier Lochtiille fiillen. Aprikosen
abtropfen lassen, den Sud dabei auffangen. Den Ofen
auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.

2 Blitterteig entrollen, aus der Platte dicht an dicht
lingliche Eier von ca. 11 em Linge und 8 cm Breite
ausstechen oder ausschneiden. Eier auf ein Blech mit
Backpapier setzen. Creme mit dem Spritzbeutel auf
die Blitterteigeier spritzen, dabei rundherum einen
ca. 1 cm breiten Rand frei lassen. Aprikosen darauf-
setzen. Im heifden Ofen auf der mittleren Schien
20-25 Min. backen.

3 Konfitiire und 3 EL vom Aprikosensud verriihren,
aufkochen und die heilen Gebiickstiicke mit der
Konfitiire glasieren. Etwas abkiihlen lassen.

Tipp: Wer noch mehr Glanz in seine Hiitte bringen
mochte, glasiert die Eier mit Zuckerguss. =)

FOTO: Matthias Haupt; STYLING: Isabel de la Fuente; FOODSTYLING: Anne Haupt/ alle fiir Essen und Trinken FjT
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Zum Nachschlagen

Die Rezepte fur die Kleinen stammen aus:
,Das groBBe Kochbuch fiir Babys und Klein-
kinder”, Grafe und Unzer, 19,99 Euro.

Autorin Dagmar von Cramm ist die erfahrene
Expertin fir Baby- und Kinderernghrung.

Kinder lieben
Eierfarben. Doch was
tun mit all den
gekochten Eiern?



év

FOTOS: Grafe und Unzer Verlag/ Barbara Bonisolli(2), Redaktionsbiiro v. Cramm, PR

FAMILIENESSEN

FUR KLEINKINDER & FAMILIE

Eier auf Spinatcouscous

Spinat ist reich an Eisen - von dem Kinder oft zu wenig bekommen.
In Kombination mit Vitamin-C-reichem Saft kann der Kérper es besser aufnehmen

Zutaten flr 4 Portionen Wenn notig, noch etwas Wasser zugeben. Mit Salz,
Zubereitungszeit 35 Minuten Pfeffer und Muskat abschmecken.

3 Wihrenddessen die Eier kernweich kochen, ab-
600 g TK-Rahmspinat-Minis « 1 ELOl « 250 g schrecken und halbieren Spinat-Couscous mit
Couscous  Salz ¢ Pfeffer ¢ frisch geriebene Klecksen von saurer Sahne garnieren und die
Muskatnuss ¢ 4 Eier « 50 g ¢ saure Sahne (10 %) Eihilften darauf anrichten.

1 Spinat-Minis in einen Topf auftauen lassen.  Variante Reste sofortkalt stellen und entweder mit
Zwischendurch o6fter umriihren. Knoblauch, Zitronensaft und Olivendl zu einem
2 Den Couscous mit dem Ol verkneten, zugeben  Salatverarbeiten. Oder kurz erhitzen und dann auf-
und bei schwacher Hitze 5-10 Min. zichen lassen.  essen.

FUR KLEINKINDER & FAMILIE

Gefullte Eier

Kein Osterbrunch ohne Ostereier! Eine saftige Krauter-
Fillung gibt ihnen hier einen ganz neuen Geschmack

Zutaten fUr 4 Stick 1 Basilikum waschen und trocken
Zubereitungszeit 10 Minuten schiitteln. Die Blitter abzupfen

und mit einer Sardelle, Senf, Oliven-
1 Bund Basilikum * 1 Sardelle 0l, Weinessig und Eigelben von

* 1 ELSenf* 2 EL Olivendl « 1 TL 4 halbierten Ostereiern plirieren.
Weinessig ¢ Eigelb von 4 halbier- Salzen, pfeffern und in die Eihilften
ten Ostereiern ¢ Salz ¢ Pfeffer fullen. @

Unsere Expertin
Dagmar von Cramm sagt:
Eier sind echte Nahrstoffbomben.
Neben hochwertigem Eiweil3

liefern sie die Mineralstoffe Eisen
und Zink sowie B-Vitamine,

vor allem Vitamin B12. Ubrigens
befindet sich - entgegen aller
Erwartungen - mehr Eiwei3 im

Eigelb als im Eiklar!

m



FOOD-PRODUKTE

Osterbrunch

Spitzt die Loffell Dann hortihr die Ostergléckchen klingeln
und den Hasen klopfen. Wetten?

Gut gebritet
Igel, Hase, Schafchen und Kiken
warmen nicht nur an Ostern unsere

geliebten Frihstickseier. 4er-Set,
ca. 8 Euro, Tchibo

Lebensfreude
Blumenstraul3
,Nina” wird
kostenlos nach
Hause geliefert -
inkl. Pflege-

und Arrangier-
anleitung.

38 Euro, Bloom
and Wild
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Absolutes
Muss
im April:
gemeinsam
Eier fiarben
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.. ist nicht g .,".'.."‘:_‘_n.:“;,'___
nur das hib- g

sche Latzchen

von Melton, sondern

auch der zarte Blimchenprint.
Ca. 12 Euro, Uber House of Kids

Stillt jeden Durst
Antitropf-Trinklernbecher ,Mio" hat
extra kurze Mundstiicke und zwei
Trinkéffnungen - damit gibt es keine
falsche Seite. 12,99 Euro, Mepal Mio

Meister Lampe lasst griiBen
Ob auf dem Tisch fir den Osterbrunch
oder im Regal: Der Deko-Hase
ist ein schéner Hingucker. 9,99 Euro,
Ernsting's family

1 feel fresh ’

Guten Morgen, Sonnenschein
Zitronengras und Fenchel, veredelt mit
ganzer Zitrone und Vana-Tulsi, lassen
dich groBartig in den Tag starten. ,feel
fresh” Krautertee, 3,99 Euro, Pukka

Friihstiick fiir die Kleinsten
Fruchtiges Bircher Misli ab dem
8. Monat. Ohne Zusatz von Fruchtsaft-
konzentraten, Zucker und Aromen.
190 g, ca. 1 Euro, Edeka Bio @

FOTOS: PR; Herstellerverzeichnis auf S. 120
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Ich bin ,Edda”, der VW-Bulli
von Carina und Michel. Mit
ihnen war ich schon mehr als
20000 Kilometer unterwegs.
Hier sage ich ,Hello" auf der
.Mullerwiese” im Schwarzwald

Es gehtl0-0-S - zum nachsten

Famil'\en»Abenteuer!
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Bulli forever!

REISE

Urlaub im Wohnmobil oder VW-Bus ist in Corona-Zeiten in wie nie.

Carina Linnemann, 40, und Michel Becker, 38, aus Dusseldorf

sowie ihre Séhne Tito, 3, und Emil, 6, sind schon seit vier Jahren

stolze VW-Bus-Besitzer und konnen sich ein Leben ohne

ihren geliebten Bulli nicht mehr vorstellen. Fir Anféanger haben die

erfahrenen Camper jede Menge Tipps auf Lager

Wie die Liebe erwachte

Es ist jetzt gut sieben Jahre her. Der erste Sohn
von Carina und Michel kiindigte sich an. Und
seine Eltern machten Pléne fir die Zeit danach:
Elternzeit am heimischen Wickeltisch? Och no!
Ihnen schwebten spannendere Ziele vor: der
Grand Canyon zum Beispiel und das Rauschen
des Pazifiks. Also fuhr die Familie im April und
Mai 2015 — Emil war gerade ein Jahr alt — im
Wohnmobil durch Kalifornien. ,,Und dort in den
USA sind wir auf den Geschmack gekommen.
Wir waren so unabhéingig®, erinnert sich Carina.
Thr Mann Michel ergéinzt: ,,An einer Kiistenstrafie
die Aussicht vom Campingstuhl aus zu geniefien
und dabei Kaffee zu trinken - ein Traum!“ Des-
halb wiederholten sie das Erlebnis und mieteten
ein Jahr spiter in England einen VW T2, den
Hippie-Bus mit den niedlichen Scheinwerfer-
Kulleraugen. Nach der Reise durch Cornwall war
klar: So was wollen wir selbst haben!

Wir wollen was Eigenes!

Als ihr zweiter Sohn Tito im Juni 2017 zur Welt
kam, stiefien sie auf Enrico Nagy aus Rostock,
auch bekannt als ,, Bus-Checker” (www.blog.bus-
checker.de). Der gelernte Kfz-Mechaniker berit
als Sachverstindiger Neulinge beim VW-Bus-
Kauf. Carina: ,Es sind beliebte Autos. Und wenn
man sich nicht auskennt, wird einem manchmal
Schrott angedreht.” Nagy rechnet tiber eine Kilo-

meterpauschale ab. Bei Carina und Michel hat
die Vermittlung und das Gutachten rund
1000 Euro gekostet. Momentan steigen die
Bulli-Preise, wegen Corona will jeder seinen
cigenen Bus. Die Rheinlinder hatten 2016
noch Gliick: ,Wir kauften das Basis-Modell fiir
4200 Euro, was giinstig ist. Unser gebrauchter
Bulli, Baujahr 1999, hat aber kaum Komfort:
keine Klimaanlage, keine elektrischen Fenster-
heber, keine Servolenkung, kein ABS, wenig
PS ..“ Und weil der Bulli
in seinem fritheren Leben
ein Handwerker-Trans-
porter war, liefen sie die
Trennwand ausbauen und
eine Zweierbank fur die
Kinder einpassen. Die ge-
brauchte Campingbox,
eine Kombi aus Bett und
Kiiche, die Holzverklei-
dung, das Bett im Hoch-
dach und die Schrinke
bauten sie selbst ein. ,Der
Bus kostet aulerdem Steu-
ern und muss einmal im
Jahr zum Service. Nicht
billig®, weif} Carina. =)

Text
KERSTIN GUNTZEL
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Beim Friihstickam-Comer See

fragten sich die ,Linnetf&ckers”:

Wo wohnt noch mal

George Clooney? Como?
=Nee, Laglio oder so dhnlich.”
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Wolkenbruch am Gardasee?

War Tito und seiner ‘
Laune so wasvon ega

guten

Auf grofder Tour

Ihren ersten langen Bulli-Trip machten die Diissel-
dorferinder Elternzeit im Mai und Juni 2018. Tito
war gerade ein Jahr alt. Wegen des Babys wollten
dievier keine Etappen von sieben, acht Stunden am
Stiick reifien. Also stoppten sie zum ersten Mal in
Enzklosterle im Schwarzwald auf dem idyllisch an
einem Fluss gelegenen Campingplatz (www.muel-
lerwiese.de) und diisten nach einer Nacht weiter
nach Oberteuringen am Bodensee (www.camping-
am-bauernhof.de). ,Superschén“ fanden es die
Linnemanns dort: wegen des Naturteichs, der Esel
und weil Emil gleich einen Freund fand.

Danach dchzte der Bulli mit Miih und Not die
Serpentinen des verschneiten Schweizer Spliigen-
passhoch. Weil der Pass wegen chrschwcmmungsf
gefahr aullerdem zwei Stunden spéiter gesperrt
werden sollte, rasten sie dann abwiirts Rich-
tung Comer See, bis die Bremsscheiben

SCHwg),

/

rauchten. Und Emil in den Bulli spuckte. Natiirlich
sallen sie trotzdem noch vier Stunden in der
Strafdensperre fest. Der Strand-Campingplatz in
Abbadia Lariana direkt am See verbesserte ihre
Laune nicht, erinnert sich Carina: ,Hier standen wir
im Abstand von 50 Zentimetern. Weil es wie aus
Eimernschiittete, schlugen wir die Zeitim Bulli tot.
Eine Katastrophe.” Weil die Familie fest gebucht
hatte, musste sie dort tagelang ausharren, bis sie
weiter gen Manerba am Gardasee ziehen konnten.
Aber auch hier regnete es ununterbrochen. Im Bulli
war es kalt und klamm, trotz Standheizung. Die
Stimmung sackte noch tiefer in den Keller.

Als sie die Wetter-App checkten, sahen sie,
dass esnurin Venedigsonnigwar. So kamen sie zum
ersten Mal von ihrer geplanten Route ab. Die rich-
tige Entscheidung! Der ,, Agricampeggio Mose*
(www.campingmose.com) im Naturschutzgebiet
aufeiner Landzunge stidlich von Venedig war ,.ciner
der schonsten Plitze unserer Reise®, so Carina.
Gliicklicherweise verriet ihnen der Sohn des
Campingplatzbesitzers den Geheimtipp Burano,
und die ,, Linnebeckers® verliebten sich in die Insel
mit den bunten Héuschen. Nach Grado an der
Adria - blofd weg hier, dort gab es die schlimmste
Miickenplage ever — entschied sich die Familie
spontan, ins nahe Fazana nach Istrien zu rollen.



REISE

Endlich erlebten sie das wahre Camper-Gliick:
Thr Bulli stand im ,, Kamp Pineta“ (www.pinetafa-
zana.hr) nahezu allein in einem Pinienwald. Es
war heif}, und sie gingen zur Freude der Jungs
jeden Abend in die Altstadt-Eisdiele. Noch toller
fanden Emil und Tito nur die Angeltour mit einem
Fischerboot morgens um vier.

Ein paar Tage verbrachten die vier an-
schlieflend noch imitalienischen Sistiananordlich
von Triestauf dem idyllischen Naturcampingplatz
LAzienda Agricola Carso“ (www.campingcarso.
com), um danach einen weiteren Reise-Hohe-
punkt zu erleben: das traumhafte ,Eco Kamp
Koren“ (www.kamp-koren.si) im slowenischen
Kobarid in den julischen Alpen. Leider hatten sie
dort auf einem Ameisenhaufen geparkt, und die
Tierchen hatten es sich bald im Bulli gemiitlich
gemacht. Dank der Ameisendosen aus dem Super-
markt aber kein wirklich grofies Problem.

Langsam machte sich Riickreisestimmung
breit. ,Auf dem Campingplatz Klagenfurth am
Worthersee tibernachteten wir auf einer riesigen
Anlage mit vielen Dauercampern, die ihren ganz
eigenen Charakter haben. Alle dicht an dicht. Das
volle Kontrastprogramm zu den Naturplétzen in
Kroatien und Slowenien! Freiheitsgefiihl kam null
auf. Das Gleiche am Chiemsee: zwei schreckliche
Touri-Plitze, die nur als Zwischenstopp taugen®,
so Michels Fazit. Der letzte Ort, der ,,Schwarz-
felder Hof* in Leipheim bei Ulm (www.schwarz-
felder-hof.de), war wieder ein Volltreffer. ,Auf dem
Bauernhof nahe des Naturschutzgebiets Donau-
moos waren wir letztes Jahr noch mal, weil wir es
so schon fanden. Dort gibt es einen Baggersee,
Ponys, Spielscheune und einen netten Kiosk mit
Biergarten®, schwirmt Carina. =

Venedig war Liebe auf den ersten Blick.

Nur der Buggy nervte. Zu viele Treppen
und Kopfsteinpflaster

SCHREINERHOF

FAMILOTEL BAYERISCHER WALD

3 Nachte All-Inclusive
ab € 450 p.P.

Hoteleigener Aquapark mit 8 Rutschen,
Aussenpool, Skypool Saunawelt uvm..

Reithalle im Turnlern'{aB mit Reltbetrleb

.

Ganzjahrig Baby Q’/ Kinderbetreuung

Echtes Bauernh Erlebnls
Riesiger Indoorsple ré‘% rit K’ds Kart

Sporthalle, Softplay, 3000 Riesenbausteine & Kino

Natursee & Rodelhang direkt am Haus
All-Inclusive Premium fiir die ganze Familie

bstele \.\n[GBSSA 9#2 9&0

www.schreinerhof.de
Familotel Schreinerhof - Giinter Schon - Schreinerhof 1 - 94513 Schénberg - info@schreinerhofde

familotel

URLAUB AUF FAMILISCH




LIEBLINGS-REZEPT
VOM CAMPINGKOCHER:

GEFULLTE
PAPRIKASCHOTEN
A LA LINNEMANN

Zutaten: 2 Paprika-
schoten, 2 Tomaten,

1 Bund Friihlings-
zwiebeln, 100 g
Schafskase, Krauter
nach Belieben,

Salz und Pfeffer
Zubereitung: Paprika-
schoten waschen,
halbieren, entkernen.
Tomaten, Friihlings-
zwiebeln und Schafs-
kase klein wiirfeln, in
einer Schiissel mit
Krautern vermischen,
salzen und pfeffern. Mit
der Masse die Paprika-
halften fiillen. An-
schlieBend die
Paprikahiillen méglichst
am Rand auf den Grill
legen, damit sie nicht

verbrennen.
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~ Michel und Emil auf dem
Weg zum herrlich
leeren Strand bei Venedig

Bei Schietwetter verwandeln Carina und

Tito den Bus in eine Kuschelhohle

Lieber spontan

Die gesamte Reise vorreservieren? Besser ist es,
spontan, ein ,freier Vogel“ zu bleiben, auch wegen
des Wetters. Vor allem in der Vorsaison. In der
Hauptsaison muss man beliebte Plitze allerdings
reservieren. Es gibt Camping-Apps unter www.
acsi.eu/de, mit denen man auch von unterwegs
aus buchen kann. Also vorab nur grob planen und
einschiitzen, wie viel Fahrzeit man den Kindern
und sich téglich zumuten will.

Was mitin den Bus muss

Als die ,Linnebeckers” ihren ersten Wochenend-
Trip mit Baby Tito machten, nahmen sie viel zu
viel mit: Pampers, Gliaschen, Milchpulver ... Der
Bus war Tetris-méflig vollgepackt. ,Das wurde
uns zum Verhiéingnis, denn auf den Camping-
pliitzen mussten wir stéindig aus- und einpacken.
Horror!“, erinnert sich Carina. Deshalb: Weniger
ist beim Campen mehr. Also lieber mal etwas
kaufen. Und waschen kann man auch tiberall.

Unbedingt dabeihaben muss man nur Perso,
EC-Karte und ein Handy-Ladegerit fiir den
Zigarettenanziinder. Auch Miickenlampe,
Schlafsiicke, Regenklamotten, Wind- oder Fleece-
jacken sowie eine zweite Garnitur Klamotten im
Bus sind praktisch. Und weil die Familie keinen
Kithlschrank an Bord hat, nimmt sie auf Tour
H-Milch, Salz und Pfeffer, Nudeln, Pesto, Miisli
und Marmelade mit. Dagegen braucht Carina
nur ein Paar Birkenstock, und ihre Schminke
lésst sie gleich zu Hause.

Suchst du noch, oder
relaxt du schon?

Wie man das allerschlimmste Chaos im Bulli
vermeidet? Indem alles seinen festen Platz hat.
Zudem schwort die Familie aufihr Vorzelt, weil
sie so den Wohnraum erweitern und sich dort
bei miesem Wetter aufhalten kann. Und Carina
liebtihr Packzelt, umvor Ort Buggys oder Lauf-
rider reinzuschmeifien. Zelteingang zu — und
es sieht top aus. ,Camper miissen sich vom
Ordnungsfimmel befreien. Ich bin auch ein
Ordnungsfanatiker. Da gibt’s bei uns schon mal
Streit, gerade weil es so engist”, gibt Carina zu.

Von Lieblingsplitzen
und verbotenen Orten

Carina schwort auf die ,,Coolcamping®-

Reihe: , Alle Plitze aus den Biichern waren

Highlights. Zusitzlich folge ich Bulli-

Leuten auf Instagram und schreibe mir

schone Orte auf eine Liste.“ Die vier mogen
besonders gern Wiesen auf Bauernhofen. Dort
sind die Kleinen gliicklich, alle haben Platz, und
es gibt andere nette Familien. Ihr Rat: sich die
,Landvergniigen“-Plakette (www.landvergnue-
gen.com) kaufen. Dann kann man auf dort ver-
zeichneten Bauernhofen ein oder zwei Néchte
stehen bleiben. ,Maximal eine Nacht darf man
auch auf Raststiitten-Parkplitzen tibernachten.
Das gilt als Ermtidungsaufenthalt®, verrit Michel.
Carina erginzt: ,In Skandinavien gilt das Jeder-
manns-Recht. Da darf man auf freien Flichen
auch mal zwei Nichte stehen. Bei privaten Grund-
stiicken sollte man aber vorher fragen.”

Let me entertain you!

Emil und Tito haben im Bulli zwar ein iPad dabei,
aber schauen kaum. Lieber horen sie Horspiele,
malen oder blittern durch Bilderbiicher. ,Ganz
oft gucken sie nur in die Gegend. Unsere Jungs
sind im Auto ziemlich unkompliziert, weil sie
stindig on the road sind“, freut sich Carina.
,Camping ist fiir Kinder die tollste Urlaubsform.

FOTOS: Carina Linnemann + Michel Becker/Knesebeck Verlag; ILLUSTRATIONEN: Gmorv/ Exotic-vector beide liber shutterstock



Meine Jungs finden schnell Anschluss und
konnen frei auf dem Campingplatz herumtollen.
Es bilden sich richtige Kinderrudel.”

Nachts im Bulli

,Die Jungs schlafen oben unterm Dach, dortist es
echteng. Aber weil sie tagstiber nur an der frischen
Luft sind, ratzen sie im Bus besser als zu Hause®,
erzéhlt Carina. Das einzige Schlummer-Problem:
Der Mittagsschlaf gestaltet sich auf dem Camping-

REISE

arbeit machen und gern mal schick essen gehen
mochten. Auch wer bei Ameisen, Miusen, Spinnen
oder Miicken die Krise kriegt, sollte es sich gut
tiberlegen. In unserem Bulli herrscht aufierdem
unweigerlich Chaos, tiberall liegt Sand. Es sieht nie
nach Instagram aus®, sagt Carina. Und man kann
sich auf nichts verlassen. Schwierig fiir Menschen,
die gern ihren Tag durchtakten. Dafiir erlebt man
Abenteuer, und es wird nie langweilig. Carina
wiirde deshalb trotzdem jedem empfehlen, Cam-
pen einmal auszuprobieren: ,,Eine Woche lang

sollte man Bulli oder Wohnmobil aber schon mie-
ten, sodass man sich daran gewohnen kann.“ @

platz fiir Babys und Kleinkinder schwierig. Es ist
zu hell und oft zu heif? im Bulli. Als Tito ein Jahr
alt war, legten Carina oder Michel ihn deshalb mit-
tags in den Buggy und fuhren mit ihm herum, bis
er eingeschlafen war. Dann stellten sie den Kinder-
wagen an den Bus. Von was man sich ebenfalls ver-
abschieden sollte: dass die Kinder dort schon um
sieben oder acht Uhr abends im Bett liegen.

IHR HABT LUST BEKOMMEN? UND WOLLT MEHR WISSEN?
Carina Linnemann hat ein ganzes Buch rund

um ihre VW-Bus-Erfahrungen geschrieben. Es heif3t
»Bulli-Tour mit Kind und Kegel” (Knesebeck, 25 Euro)

Alles Typsache

Fir wen nun ist Camping gar nichts? ,Fir
Eltern. die morgens im Hotel ihre Kinder im = Hinweis der Redaktion: Die Recherchereisen fiir unsere

’ S Reportagen werden zum Teil unterstiitzt von Veranstaltern,
Spieleparadies abgeben, Urlaub von der Haus- o Hotels und/oder Tourismusagenturen.

GEWINNSPIEL ANZEIGE

Teilnahme online auf eltern.de/familie-urlaub/gewinnspiele

Step by Step
Schulranzen-Set

F Step by Step’

Mit dem klimaneutralen Schulranzen-Set SPACE ,Sky
Rocket" von Step by Step gelingt es Eltern, ihre Kinder
nachhaltig fir den neuen Lebensabschnitt auszustatten:
Der Ranzen besteht zu 100 % aus recycelten PET-
Flaschen und ist klimaneutral produziert. Jeder Schul-
ranzen gibt im Durchschnitt 37 PET-Flaschen durch
Recycling und Wiederverwertung ein zweites Leben. Der
Schulranzen tberzeugt mit seinen Features und wachst
dank des patentierten EASY GROW SYSTEMS mit.

Alle Modelle von Step by Step wurden auch von einem
unabhdngigen Gremium der AGR (Aktion Gesunder
Rucken e. V) geprift und zertifiziert.

Sicherer, ergonomischer und nachhaltiger geht's nicht.
Daraufist Step by Step zu Recht stolz und gibt vier
Jahre Garantie!

Ab dem 02.03.2021 kdnnen Sie 1 x ein Schulranzen-Set SPACE ,,Sky Rocket"” von Step by Step im Wert von 249 € gewinnen. Der Gewinn wird von
der Hama GmbH & Co KG unter allen Teilnehmern verlost, die bis zum 30.03.2021 unter www.eltern.de/familie-urlaub/gewinnspiele/ teilnehmen.

Weitere Details und Hinweise dort.
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