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Goldene Gewohnheiten von Anfang an


Vorwort

Noch nie hatten Kinder so viele Möglichkeiten wie heute. Und gleichzeitig standen werdende Eltern vermutlich noch nie vor so vielen Entscheidungen. Schon während der Schwangerschaft begegnen ihnen unzählige Empfehlungen. Bücher, soziale Medien, Fachartikel und gut gemeinte Ratschläge begleiten den Alltag. Gleichzeitig wächst eine Generation von Kindern in einer Welt auf, die sich in wenigen Jahrzehnten stark verändert hat. Bildschirme gehören für viele Familien selbstverständlich zum Leben. Süße Getränke, stark verarbeitete Lebensmittel und Fast Food sind nahezu überall verfügbar. Wartezeiten werden oft mit digitalen Medien überbrückt, der Alltag ist schneller geworden und viele Familien tragen ihre Verantwortung mit deutlich weniger Unterstützung als frühere Generationen. Auch Fachleute weisen immer häufiger auf diese Entwicklungen hin. Kinderärztinnen und Kinderärzte, Audiologinnen und Audiologen, Zahnärztinnen und Zahnärzte, Diabetologinnen und Diabetologen, Gastroenterologinnen und Gastroenterologen sowie viele weitere Berufsgruppen beschäftigen sich heute mit den Folgen früher Gewohnheiten. Sie sprechen über zunehmende Übergewichts- und Stoffwechselerkrankungen, Fettleber bei Kindern, Karies, Schlafprobleme, Bewegungsmangel, steigende Medienzeiten und die Bedeutung einer gesunden Entwicklung von Sprache, Aufmerksamkeit und Nervensystem. Gleichzeitig wächst das Wissen darüber, wie wichtig die ersten Lebensjahre für die körperliche, seelische und soziale Entwicklung eines Kindes sind. Dennoch stehen Eltern oft vor einer schwierigen Frage: Wo beginnt ein guter Anfang eigentlich? Beginnt er erst mit der Beikost? Mit dem ersten Geburtstag? Mit dem Kindergarten? Oder entstehen viele Weichen schon viel früher, in den kleinen Gewohnheiten, die Tag für Tag ganz selbstverständlich werden? Genau aus dieser Frage heraus ist dieses Buch entstanden. Es richtet sich an werdende Eltern, junge Familien und alle Menschen, die Kinder liebevoll begleiten möchten. Nicht, weil Eltern heute alles falsch machen. Ganz im Gegenteil. Die meisten wünschen sich nichts sehnlicher, als ihrem Kind einen guten Start ins Leben zu schenken. Doch zwischen den vielen Möglichkeiten des modernen Lebens gerät manchmal aus dem Blick, wie stark gerade die kleinen, alltäglichen Gewohnheiten Kinder prägen können. Dieses Buch möchte deshalb keine Angst machen und keine vollkommenen Familien beschreiben. Es möchte Orientierung schenken. Es verbindet Erkenntnisse aus Medizin, Ernährungswissenschaft, Entwicklungspsychologie, Bindungsforschung und ganzheitlicher Gesundheitsbegleitung mit einem Blick auf den Familienalltag. Es lädt dazu ein, den Anfang bewusst zu gestalten, lange bevor Gewohnheiten entstehen, die später nur schwer wieder verändert werden können. Vielleicht wirst du beim Blick in das Inhaltsverzeichnis Themen entdecken, über die du bisher noch nie im Zusammenhang nachgedacht hast. Vielleicht bestätigt das Buch manches, was dein Gefühl dir schon lange gesagt hat. Vielleicht eröffnet es auch neue Perspektiven auf die ersten Lebensjahre. Wenn es dazu beiträgt, dass Eltern die Kraft der kleinen täglichen Gewohnheiten neu entdecken und ihrem Kind dadurch einen gesunden, liebevollen und tragenden Anfang schenken können, dann hat dieses Buch seinen größten Wunsch erfüllt.







Teil 1





Bevor das Kind da ist, beginnt schon der Familienrhythmus


Welche Welt soll unser Kind zuerst kennenlernen?

Ein Kind beginnt sein Leben lange, bevor es sichtbar durch ein Zimmer krabbelt, bevor es nach einem Glas greift, bevor es an einem Tisch sitzt, bevor es Sprache formt, bevor es eigene kleine Vorlieben zeigt. Es beginnt mitten im Leben seiner Eltern. In ihren Tagen, in ihren Rhythmen, in ihren Gewohnheiten, in dem, was sie essen, trinken, denken, fühlen, tragen, meiden, suchen und wiederholen. Ein Kind wächst zunächst in einer Welt, die schon da ist. Diese Welt ist kein fertiges Kinderzimmer, kein gewählter Name, kein erster Strampler und kein schön eingerichteter Wickelplatz. Diese Welt ist die Atmosphäre, in die ein neues Leben hineinlauscht. Wenn Eltern ein Kind erwarten oder sich ein Kind wünschen, öffnet sich oft ein feiner innerer Raum. Man beginnt anders zu schauen. Auf den eigenen Körper. Auf die Beziehung. Auf das Zuhause. Auf den Tag. Auf das Essen. Auf das, was jeden Morgen auf dem Tisch steht und jeden Abend wieder geschieht. Viele werdende Eltern spüren plötzlich, dass ihr Leben nun weitergegeben wird. Nicht als starres Konzept, eher als tägliche Melodie. Das Kind wird diese Melodie hören, lange bevor es Worte versteht. Es wird spüren, ob ein Tag gehetzt beginnt oder freundlich. Ob Nahrung lebendig wirkt oder nur schnell verfügbar ist. Ob Wasser selbstverständlich ist oder süße Getränke den Alltag begleiten. Ob draußen sein zum Leben gehört oder ob die Welt vor allem aus Räumen, Wegen, Geräten und Terminen besteht. Diese Frage, welche Welt unser Kind zuerst kennenlernen soll, ist deshalb eine sehr zarte und zugleich sehr große Frage. Sie ist keine Frage, die Eltern klein machen soll. Sie ist eine Einladung, noch einmal neu hinzusehen. Nicht auf das, was irgendwo als moderne Familiennormalität gilt. Sondern auf das, was einem Kind von Anfang an Boden geben kann. Ein Kind kennt zu Beginn keine Marken, keine Serien, keine Süßigkeitenregale, keine schnellen Belohnungen, keine grellen Bilder, keine Dauerunterhaltung. Es kennt zunächst den Körper der Mutter, die Stimme der Eltern, die Wärme der Haut, den Rhythmus von Schlaf und Wachen, das Schmecken über die Mutter, das Lauschen, das Schwingen, das Getragenwerden. Es kommt aus einer Welt der Nähe in eine Welt, die Eltern mitgestalten dürfen. Vielleicht liegt hier einer der liebevollsten Anfänge überhaupt. Bevor ein Kind eigene Gewohnheiten entwickelt, dürfen Eltern ihre eigenen betrachten. Nicht streng, nicht bewertend, nicht mit dem Gefühl, alles sofort verändern zu müssen. Eher wie jemand, der durch das eigene Zuhause geht und leise fragt: Was soll hier selbstverständlich werden? Was darf unser Kind täglich sehen? Was darf es riechen, hören, schmecken, fühlen? Welche Handgriffe sollen zum Familienleben gehören? Welche Getränke stehen offen auf dem Tisch? Welche Mahlzeiten kehren wieder? Welche Sprache klingt durch unsere Räume? Wie verbringen wir müde Momente? Womit trösten wir uns? Wie gehen wir mit Leere, Warten, Hunger, Müdigkeit und dem Wunsch nach Ruhe um? Manchmal beginnt der Familienrhythmus mit sehr kleinen Verschiebungen. Ein Glas Wasser neben dem Bett. Ein Obstkorb auf dem Tisch. Ein Topf, der öfter selbst gefüllt wird. Ein Spaziergang am Abend. Ein Gespräch ohne Gerät in der Hand. Ein Einkauf, bei dem mehr echte Lebensmittel in den Korb wandern. Ein Blick auf die eigene Müdigkeit. Ein neues Verhältnis zu Süßem. Eine Küche, die wieder mehr nach Leben riecht. Eine werdende Mutter, die spürt, was ihr Körper braucht. Ein werdender Vater, der beginnt, sich selbst als Vorbild zu sehen, lange bevor das Kind ihn bewusst nachahmt. Denn Kinder lernen später nicht nur aus dem, was Eltern ihnen erklären. Sie lernen aus dem, was wiederkehrt. Aus der Selbstverständlichkeit. Aus der Wiederholung. Aus dem, was immer da ist und deshalb nicht erklärt werden muss. Wenn Wasser selbstverständlich ist, wird Wasser vertraut. Wenn draußen sein selbstverständlich ist, wird Natur vertraut. Wenn gemeinsames Essen selbstverständlich ist, wird der Tisch vertraut. Wenn ein Erwachsener beim Warten aus dem Fenster schaut, spricht, singt, beobachtet, atmet und da ist, wird echtes Leben vertraut. So beginnt das Begleiten eines Kindes lange bevor Eltern bewusst erziehen. Es beginnt als Atmosphäre. Als Rhythmus. Als Familienklang.




Der Kinderwunsch als leiser Anfang

Schon der Wunsch nach einem Kind kann ein Anfang sein. Ein inneres Hinwenden zu einem Leben, das vielleicht noch gar nicht da ist und doch schon etwas im Menschen berührt. Viele Paare erleben diese Zeit sehr unterschiedlich. Manche spüren Vorfreude. Manche werden nachdenklicher. Manche schauen zum ersten Mal genauer auf ihren Körper, auf ihre Ernährung, auf Schlaf, auf Gewohnheiten, auf die eigene Herkunftsfamilie, auf die Frage, wie sie selbst einmal begleitet wurden und was sie einem Kind weitergeben möchten. In dieser Zeit darf viel Bewusstsein entstehen. Ein Kinderwunsch ist nicht nur eine körperliche Möglichkeit. Er ist auch eine Einladung, das eigene Leben als Boden zu betrachten. Was nährt mich? Was beruhigt mich? Was stärkt meinen Körper? Wie gehe ich mit mir um, wenn ich müde bin? Wie spreche ich mit mir selbst? Wie sprechen wir als Paar miteinander? Welche Bilder, Geräusche und Inhalte begleiten unsere Abende? Wie oft essen wir im Vorbeigehen? Wie oft trinken wir, ohne unseren Körper wirklich zu spüren? Wie oft greifen wir zu etwas, weil es schnell da ist, und wie oft schenken wir uns etwas, das wirklich trägt? Solche Fragen dürfen weich bleiben. Sie müssen nicht sofort beantwortet werden. Sie dürfen mitgehen, während ein Paar einkauft, kocht, spazieren geht, aufräumt, schläft, arbeitet und sich innerlich auf ein Kind ausrichtet. Der Kinderwunsch kann ein zarter Wendepunkt sein, an dem man nicht plötzlich ein anderes Leben führen muss, sondern beginnt, das eigene Leben liebevoller zu bewohnen. Für ein Kind ist es später ein großes Geschenk, wenn Eltern schon vor seiner Ankunft spüren: Wir dürfen unseren Alltag vorbereiten, nicht nur das Kinderzimmer. Wir dürfen unsere Küche vorbereiten, nicht nur die Wickelkommode. Wir dürfen unsere Sprache vorbereiten, nicht nur den Namen. Wir dürfen unsere Gewohnheiten vorbereiten, nicht nur die erste Kleidung. Denn ein Kind wird in all das hineinwachsen. In den Kühlschrank. In den Morgen. In die Art, wie getrunken wird. In die Art, wie Erwachsene auf Müdigkeit reagieren. In das Abendlicht. In die Geräusche. In die Wege nach draußen. In das, was auf dem Tisch steht. In die Wärme zwischen den Eltern. In ihre Ruhe, ihre Unsicherheit, ihre Freude, ihre Routinen, ihre kleinen Ausweichwege und ihre liebevollen Neuanfänge. Gerade deshalb ist der Kinderwunsch ein schöner Moment, um sich selbst nicht zu verurteilen, sondern näher kennenzulernen. Viele Erwachsene tragen Gewohnheiten in sich, die sie nie bewusst gewählt haben. Sie haben sie übernommen, aus ihrer Kindheit, aus dem Alltag, aus Zeitmangel, aus Bequemlichkeit, aus Werbung, aus Arbeitsrhythmen, aus gesellschaftlicher Normalität. Ein Kind kann dann wie ein sanfter Spiegel wirken. Plötzlich fragt man sich: Möchte ich, dass mein Kind das auch als normal erlebt? Möchte ich, dass es so isst, so trinkt, so schaut, so schläft, so wartet, so mit seinem Körper verbunden bleibt? In dieser Frage liegt keine Schwere. In ihr liegt Würde. Denn sie zeigt, dass Eltern bereit sind, das Leben bewusster zu gestalten. Nicht fehlerfrei. Nicht makellos. Einfach wacher. Wärmer. Zugewandter.




Schwangerschaft, wenn das Kind schon mitlauscht

Die Schwangerschaft ist eine besondere Zeit, weil sie sichtbar und unsichtbar zugleich ist. Das Kind ist noch verborgen und doch bereits Teil des Lebens. Es wird getragen, genährt, bewegt, berührt und umgeben von allem, was die Mutter erlebt. Es wächst im Rhythmus ihres Körpers, in ihren Schlafphasen, in ihren Mahlzeiten, in ihren Atemräumen, in ihren Bewegungen, in ihren Ruhezeiten, in ihrer Stimme, in ihrem Blut, in ihrer Wärme. Viele werdende Mütter spüren in dieser Zeit deutlicher, dass der Körper spricht. Manche Speisen ziehen an, andere wirken plötzlich fern. Manche Gerüche werden sehr intensiv. Manche Orte fühlen sich angenehmer an, andere weniger. Der Körper zeigt oft feiner, was er gerade braucht. Mehr Ruhe. Mehr Wasser. Mehr Frisches. Mehr Erdung. Mehr Schlaf. Mehr langsame Wege. Mehr echte Nahrung. Mehr Schutz vor zu vielen Eindrücken. Mehr freundliche Nähe. Diese feine Wahrnehmung darf ernst genommen werden. Schwangerschaft ist kein Projekt, das man von außen optimiert. Sie ist ein lebendiger Zustand, in dem Mutter und Kind gemeinsam ein neues Gleichgewicht finden. Alles, was täglich aufgenommen wird, bekommt Bedeutung. Nicht in einer engen, strengen Weise, sondern in einem liebevollen Sinn. Nahrung wird zur Sprache. Getränke werden zur Grundlage. Schlaf wird zum stillen Aufbau. Bewegung wird zum Schwingen. Natur wird zum Atemraum. Soziale Nähe wird zum inneren Gehaltensein. Wenn eine werdende Mutter Wasser trinkt, echte Lebensmittel wählt, sich bewegt, ruht, spricht, singt, atmet und sich mit ihrem Kind verbindet, entsteht bereits eine erste Form von Familienkultur. Nicht laut sichtbar, aber spürbar. Auch der Vater oder der zweite Elternteil kann in diese Kultur hineinwachsen. Durch Fürsorge. Durch Einkaufen. Durch gemeinsames Kochen. Durch das Schaffen ruhiger Abende. Durch Spaziergänge. Durch eine Hand auf dem Bauch. Durch Worte an das Kind. Durch die Bereitschaft, das eigene Leben schon jetzt auf das neue Leben auszurichten. Ein Kind wird nicht erst nach der Geburt Teil des Alltags. Es ist während der Schwangerschaft bereits dabei, wenn gegessen wird, wenn geruht wird, wenn gestritten und wieder verbunden wird, wenn draußen gegangen wird, wenn Musik klingt, wenn Stille einzieht, wenn ein Getränk gewählt wird, wenn der Körper Wärme bekommt, wenn die Mutter einschläft. Es lernt noch nicht mit Gedanken. Es erlebt über Körper. Über Rhythmus. Über Wiederholung. Über das, was in der Mutter ankommt. Vielleicht ist deshalb die Schwangerschaft ein so kostbarer Moment, um die Frage nach den ersten Gewohnheiten zu stellen. Nicht aus Sorge, sondern aus Liebe. Was darf dieses Kind jetzt schon kennenlernen? Welche Geschmäcker, welche Rhythmen, welche Ruhe, welche Bewegung, welche Art von Leben? Wie kann der Alltag der Mutter so gestaltet werden, dass er auch das Kind freundlich umhüllt? Manchmal reicht es, mit einem kleinen Anfang zu beginnen. Ein Frühstück, das nährt. Ein Getränk, das klar ist. Ein Abend, der früher zur Ruhe findet. Ein Einkauf, der frischer wird. Ein Spaziergang, der regelmäßig wiederkehrt. Ein Moment am Tag, in dem die Mutter beide Hände auf ihren Bauch legt und innerlich sagt: Wir wachsen gemeinsam in dieses Leben hinein.




Nahrung vor der Geburt und die erste Sprache des Körpers

Nahrung ist viel mehr als Sättigung. Sie ist Information. Wärme. Erinnerung. Aufbau. Geschmack. Rhythmus. Sie geht durch den Mund, durch den Verdauungsweg, durch das Blut, durch die Zellen, durch die Organe. Sie wird Teil des Körpers. In der Schwangerschaft wird sie auch Teil der ersten Umgebung des Kindes. Was die Mutter regelmäßig isst und trinkt, prägt nicht nur ihre eigene Kraft, sondern auch das Milieu, in dem das Kind wächst. Das bedeutet nicht, dass jede Mahlzeit besonders sein muss. Es bedeutet, dass das Tägliche zählt. Das, was immer wieder kommt. Das Getränk, das gewöhnlich gewählt wird. Die Süße, die oft auftaucht. Das Fett, das häufig verwendet wird. Die Frische, die im Alltag Platz bekommt. Die Bitterkeit von Kräutern. Die Mineralien aus echter Nahrung. Die Farbe von Gemüse und Obst. Die Lebendigkeit von Wasser. Die Wärme eines einfachen Essens. Die Ruhe, mit der gegessen wird.

In einer Welt, in der vieles schnell verfügbar ist, kann echte Nahrung fast leise wirken. Sie blinkt nicht. Sie ruft nicht. Sie wirbt nicht. Sie liegt manchmal schlicht da, als Apfel, als Gurke, als Kartoffel, als Kräuter, als Nuss, als Suppe, als Linsen, als Beeren, als Hafer, als Saat, als Gemüse, als selbst gemachtes Brot, als Wasser. Und doch trägt sie eine tiefe Sprache in sich. Sie spricht zu Zellen, zu Schleimhäuten, zu Zähnen, zu Darm, zu Haut, zu Blut, zu Gehirn, zu Nerven, zu allem, was im Körper werden und sich erneuern möchte. Gerade werdende Eltern dürfen diese Sprache wiederentdecken. Nicht als Plan, den man streng abarbeitet, sondern als Rückkehr zu einem einfachen Wissen. Ein Körper baut aus dem, was er bekommt. Ein Kind wächst in einem Körper, der täglich empfängt. Je klarer und lebendiger diese täglichen Gaben sind, desto mehr darf der Körper daraus schöpfen. Viele Gewohnheiten entstehen aus Verfügbarkeit. Wenn Limo im Haus ist, wird sie leichter zum Getränk. Wenn Süßes immer offen liegt, wird es schneller selbstverständlich. Wenn Fertiges den Alltag bestimmt, verliert die Küche ihren Duft. Wenn Essen nebenbei geschieht, verliert der Körper manchmal den Moment des Ankommens. Doch wenn Wasser sichtbar ist, wenn Obst gewaschen bereitliegt, wenn Gemüse zum Alltag gehört, wenn gemeinsam gekocht wird, wenn einfache Mahlzeiten wiederkehren, dann entsteht eine andere Normalität. Eine Normalität, die ein Kind später nicht erklärt bekommen muss, weil es sie bereits kennt. Das beginnt vor der Geburt. Studien zur frühen Geschmacksprägung zeigen, dass bestimmte Aromen aus der Nahrung der Mutter in das Fruchtwasser übergehen können. Das Kind schluckt dieses Fruchtwasser und begegnet dadurch ersten Geschmacksrichtungen, lange bevor es selbst isst. In Untersuchungen wurden zum Beispiel Aromen wie Karotte, Knoblauch, Anis oder auch bittere Pflanzenstoffe betrachtet. Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass solche frühen Erfahrungen später mit beeinflussen können, wie vertraut ein Kind bestimmte Geschmäcker erlebt. Das macht aus der Schwangerschaft keinen Ernährungsplan. Es zeigt vielmehr, wie fein der Körper schon am Anfang lernt. Nahrung wird nicht nur aufgenommen. Sie wird erlebt. Sie wird erinnert. Sie wird Teil einer ersten inneren Sprache, die lange vor Worten beginnt. In der Schwangerschaft kann die Mutter sich fragen: Was nährt mich wirklich? Was macht mich klarer, ruhiger, wacher, weicher? Was gibt mir Kraft, ohne mich innerlich zu überfüllen? Welche Speisen lassen meinen Körper aufatmen? Welche Getränke fühlen sich stimmig an? Wo spüre ich echte Sättigung? Wo esse ich aus Gewohnheit, obwohl mein Körper nach etwas anderem ruft? Diese Fragen sind keine strengen Ernährungsregeln. Sie sind Türen zurück in die Körperwahrnehmung. Und genau diese Körperwahrnehmung ist später auch für das Kind wertvoll. Denn Kinder lernen nicht nur, was auf dem Teller liegt. Sie lernen, wie Erwachsene mit Essen verbunden sind. Ob Essen nebenbei geschieht oder in Ruhe. Ob Süßes Trost ersetzt oder als besondere Freude seinen Platz hat. Ob Wasser geschätzt wird. Ob der Körper gefragt wird. Ob Hunger und Sättigung wahrgenommen werden dürfen. Ein Kind, das in einer Familie aufwächst, in der echte Nahrung selbstverständlich ist, bekommt damit mehr als Nährstoffe. Es bekommt eine leise Orientierung. Es erlebt, dass Essen zum Leben gehört, zur Gemeinschaft, zum Riechen, Schneiden, Waschen, Rühren, Schmecken, Warten, Teilen. Es erlebt, dass der Körper umsorgt werden darf. Diese Haltung kann schon beginnen, während das Kind noch im Bauch ist.




Wenn Gewohnheiten der Erwachsenen zum ersten Zuhause werden

Jedes Kind kommt in ein bestehendes Leben. Es kommt zu Menschen, die bereits trinken, essen, schlafen, einkaufen, sprechen, fahren, schauen, suchen, ruhen, sorgen, planen, warten, sich sammeln, sich ablenken, sich beruhigen und den Tag mit dem gestalten, was ihnen zur Verfügung steht. Dieses bestehende Leben wird zum ersten Zuhause des Kindes. Noch bevor es ein eigenes Zimmer nutzt, wohnt es in den Gewohnheiten der Eltern. Das ist eine sehr einfache und zugleich sehr berührende Wahrheit. Ein Kind übernimmt später nicht nur einzelne Dinge. Es nimmt die Grundstimmung auf. Es nimmt wahr, was morgens geschieht. Ob ein Gerät zuerst begrüßt wird oder ein Mensch. Ob das Frühstück eilig vorbeizieht oder ob wenigstens ein kleiner Moment von Ankommen da ist. Ob Erwachsene viel sitzen oder sich bewegen. Ob Wartezeiten mit Bildschirm gefüllt werden oder mit Schauen, Reden, Singen, Beobachten. Ob das Auto ein Ort der Filme ist oder ein Ort, an dem Wolken, Bäume, Tiere, Häuser, Felder und Menschen gesehen werden. Ob Langeweile sofort gefüllt wird oder ob sie sich in Fantasie verwandeln darf. Viele Eltern merken erst mit einem Kind, wie stark die eigenen Gewohnheiten sind. Ein Kind fragt nach dem, was es gesehen hat. Es möchte halten, was Eltern halten. Es möchte probieren, was Eltern essen. Es schaut dorthin, wohin Eltern schauen. Es spürt, ob ein Gerät wichtig erscheint. Es erkennt, was Aufmerksamkeit bekommt. Es lernt aus der alltäglichen Ausrichtung der Erwachsenen. Darum ist es so wertvoll, bereits vor der Geburt zu fragen: Was soll in unserem Familienleben oft vorkommen? Welche Gewohnheiten sollen so vertraut werden, dass unser Kind in ihnen ruhen kann? Vielleicht ist es das gemeinsame Frühstück. Vielleicht ein täglicher Weg nach draußen. Vielleicht das Vorlesen am Abend. Vielleicht Wasser als gewöhnliches Getränk. Vielleicht echte Lebensmittel. Vielleicht ein ruhiger Umgang mit dem Handy. Vielleicht ein Schlafzimmer, das dem Schlaf gehört. Vielleicht ein Esstisch, an dem Menschen einander anschauen. Vielleicht ein Wohnzimmer, in dem Bücher, Bauklötze, Tücher, Stifte, Körbe und Alltagsdinge zugänglich sind. Solche Gewohnheiten müssen nicht groß sein. Sie wirken durch Wiederholung. Ein Kind braucht nicht jeden Tag besondere Förderung. Es braucht eine Welt, die tragfähig ist. Eine Welt, in der sein Körper wiedererkennbare Wege findet. Essen, Schlaf, Nähe, Bewegung, Sprache und Draußensein bilden solche Wege. Sie geben Orientierung, weil sie wiederkehren. Wenn Eltern ihre eigenen Gewohnheiten anschauen, dürfen sie freundlich bleiben. Es geht nicht darum, Vergangenes zu bereuen. Es geht um die Frage, was jetzt wachsen darf. Vielleicht gab es bisher viele Abende mit Bildschirm. Vielleicht wurde oft schnell gegessen. Vielleicht war Süßes immer griffbereit. Vielleicht wurde Wasser kaum beachtet. Vielleicht kamen Schlaf und Ruhe spät. Vielleicht war das Handy ein ständiger Begleiter. All das darf gesehen werden, ohne hart zu werden. Denn jedes Hinschauen kann ein Anfang sein. Ein Kind braucht Eltern, die bereit sind, mit ihm zu wachsen. Eltern, die nicht vollkommen sein müssen, sondern lebendig. Eltern, die sagen können: Wir finden unseren Weg. Wir wählen manches neu. Wir machen es uns leichter, indem wir früh beginnen. Wir schaffen Gewohnheiten, die unserem Kind und uns gut tun.




Körperbewusstsein der Eltern, bevor das Kind seinen eigenen Körper entdeckt

Bevor ein Kind seinen eigenen Körper bewusst erlebt, erlebt es den Umgang seiner Eltern mit deren Körper. Es spürt, wie Erwachsene essen, wie sie ruhen, wie sie sich bewegen, wie sie mit Müdigkeit umgehen, wie sie über ihren Körper sprechen, wie sie Nähe zulassen, wie sie Grenzen wahren, wie sie sich pflegen, wie sie trinken, wie sie schlafen, wie sie atmen. Dieses Erleben prägt leise. Ein Kind lernt Körperbewusstsein nicht durch Erklärungen allein. Es lernt es durch gelebte Achtung. Wenn Eltern ihren Körper nur antreiben, wird das Kind diese innere Haltung spüren. Wenn Eltern ihren Körper freundlicher behandeln, wird auch das spürbar. Wenn eine Mutter sagt: Ich brauche jetzt einen Moment Ruhe. Wenn ein Vater sagt: Ich trinke erst ein Glas Wasser. Wenn Eltern gemeinsam nach draußen gehen, weil Bewegung gut tut. Wenn sie müde werden und den Abend sanft ausklingen lassen. Wenn sie Nahrung nicht als nebensächlich behandeln, sondern als tägliche Zuwendung, dann entsteht eine Körperkultur im Zuhause. Gerade vor der Geburt ist diese Körperkultur bedeutsam. Denn das Kind wird in eine Familie hineingeboren, in der der Körper entweder gehört wird oder immer wieder übergangen wird. Es wird später erleben, ob Hunger, Durst, Müdigkeit, Berührungsbedürfnis, Bewegungsfreude und Ruhe ihren Platz haben. Es wird erfahren, ob der Mund nur etwas bekommt, weil es schnell geht, oder ob Nahrung als etwas Wertvolles angesehen wird. Es wird erleben, ob Hautpflege, Zahnpflege und Körperpflege mit Achtsamkeit geschehen oder mit vielen künstlichen Produkten, deren Wirkung auf den ganzen Körper kaum wahrgenommen wird. Alles, was über Haut, Mund und Atmung in den Körper kommt, begleitet den Menschen. Getränke, Nahrung, Pflegeprodukte, Medikamente, Duftstoffe, Reinigungsmittel, Zahnpflege, Luft, Berührung, Wärme, Kälte. Ein Kind wächst heute in einer Welt auf, in der sehr vieles angeboten wird. Vieles wirkt bunt, praktisch, normal, sauber, schnell oder kindgerecht. Und doch darf gefragt werden: Was davon braucht ein kleiner Körper wirklich? Was ist schlicht, klar und gut verträglich? Was darf weniger werden, damit das Wesentliche mehr Raum bekommt?

Diese Fragen führen Eltern nicht in Enge. Sie führen zurück zu Einfachheit. Wasser. Frische Luft. Schlaf. Nähe. Bewegung. Echte Nahrung. Milde Pflege. Weniger Duft. Weniger Reizfülle. Mehr Draußensein. Mehr Berührung. Mehr Sprache. Mehr gemeinsames Tun. Mehr Vertrauen in den Körper. Ein Kind, das erlebt, dass der Körper geachtet wird, kann leichter eine Beziehung zu seinem eigenen Körper entwickeln. Es darf spüren: Mein Körper ist kein Nebenthema. Er gehört zu mir. Er darf trinken, essen, ruhen, wachsen, sich bewegen, ausscheiden, schlafen, lachen, weinen, sich anlehnen, sich strecken, sich zurückziehen, wiederkommen. Diese Beziehung beginnt nicht erst, wenn ein Kind alt genug ist, über Gesundheit zu sprechen. Sie beginnt in der Art, wie Eltern täglich mit sich selbst umgehen.




Innere Vorbereitung auf ein anderes Leben

Ein Kind verändert das Leben nicht nur äußerlich. Es verändert die Art, wie Zeit empfunden wird. Wie Mahlzeiten entstehen. Wie Schlaf geschieht. Wie Wege geplant werden. Wie Partnerschaft klingt. Wie ein Zuhause genutzt wird. Wie viel Nähe ein Tag braucht. Wie viel Wiederholung wohltut. Wie sehr ein kleiner Mensch mit seinem eigenen Rhythmus in alles hineinwirkt. Darum ist die innere Vorbereitung so kostbar. Sie fragt nicht nur: Haben wir alles gekauft? Sie fragt: Sind wir bereit, langsamer zu werden? Sind wir bereit, unser Kind in unser Leben einzubeziehen? Sind wir bereit, Gewohnheiten zu wählen, die uns später tragen? Sind wir bereit, dem echten Leben mehr Raum zu geben als der schnellen Ablenkung? Sind wir bereit, unseren Alltag so zu gestalten, dass ein Kind darin mitkommen kann? Viele Eltern kaufen Dinge, bevor ein Kind geboren wird. Das ist verständlich und schön. Kleidung, Bettchen, Tücher, Pflege, Kinderwagen, kleine Gegenstände, die Vorfreude sichtbar machen. Doch die tiefere Vorbereitung liegt oft in unsichtbaren Entscheidungen. Wo liegt das Handy, wenn wir essen? Welche Getränke stehen zuhause bereit? Wie viele süße Dinge sind immer erreichbar? Welche Rolle spielen Filme am Abend? Wie gehen wir mit Müdigkeit um? Gibt es Orte in unserem Alltag, die still bleiben dürfen? Gibt es Wege nach draußen, die selbstverständlich werden können? Gibt es Mahlzeiten, die einfach und wiederholbar sind? Gibt es Menschen, die uns gut tun? Ein Kind braucht keine überfüllte Umgebung. Es braucht Eltern, die ansprechbar bleiben. Eine Umgebung, die begreifbar ist. Dinge, die es anfassen darf. Stimmen, die antworten. Gesichter, die lebendig sind. Hände, die zeigen. Einen Alltag, in dem es dabei sein darf. Genau deshalb kann die Vorbereitung auf ein Kind auch bedeuten, weniger zu sammeln und mehr zu vereinfachen. Weniger laute Dinge. Weniger künstliche Beschäftigung. Weniger ständige Verfügbarkeit. Mehr Körbe mit echten Materialien. Mehr Bücher. Mehr Tücher. Mehr Holz. Mehr Wasser. Mehr Natur. Mehr Platz für Bewegung. Mehr wiederkehrende Lieder. Mehr Beteiligung am Alltag. Ein Kind, das früh beim Leben dabei sein darf, erlebt sich als zugehörig. Es muss nicht dauernd beschäftigt werden, weil es Teil der Abläufe ist. Es darf zuschauen, mit den Händen fühlen, später helfen, nachahmen, sortieren, rühren, tragen, wischen, sammeln, legen, gießen, lauschen. Dabei wächst Sprache fast von selbst. Worte hängen an echten Dingen. Apfel, Wasser, warm, kalt, schwer, leicht, weich, laut, leise, oben, unten, warten, komm, schau, riech, fühl. Die Welt wird nicht abstrakt erklärt. Sie wird gemeinsam erlebt. Die innere Vorbereitung auf ein Kind ist deshalb auch eine Vorbereitung auf mehr Echtheit. Auf Tage, die nicht immer leicht sind und dennoch getragen sein dürfen. Auf Müdigkeit, die freundlich gesehen wird. Auf Unordnung, die zum Leben gehört. Auf Wiederholung, die Kinder lieben. Auf Grenzen, die liebevoll bleiben. Auf Mahlzeiten, die nicht besonders aussehen müssen, um nährend zu sein. Auf Natur, die ohne Programm wirkt. Auf Sprache, die im Tun entsteht.




Der Familienrhythmus als erstes Geschenk

Ein Familienrhythmus ist kein enger Plan. Er ist eher ein wiederkehrender Klang. Kinder lieben solche Klänge, weil sie darin Orientierung finden. Ein Morgen, der vertraut beginnt. Ein Getränk, das immer wieder klar ist. Ein Frühstück, das der Körper kennt. Ein Weg nach draußen. Ein Mittag, der zur Ruhe einlädt. Ein Abend, der langsamer wird. Ein Einschlafen, das nicht jedes Mal neu erfunden werden muss. Wiederholung ist für Kinder keine Langeweile. Sie ist Heimat. Auch die Forschung beschreibt, wie bedeutsam wiederkehrende Familienroutinen für Kinder sein können. Übersichtsarbeiten zeigen, dass regelmäßige Abläufe im Familienleben mit emotionaler Sicherheit, sozialer Entwicklung, Selbstregulation und einem stärkeren Gefühl von Zugehörigkeit verbunden sein können. Besonders Abendroutinen wurden in Studien mit ruhigerem Einschlafen, besserem Schlaf und einer ausgeglicheneren Stimmung von Kindern in Verbindung gebracht. Solche Erkenntnisse müssen den Familienalltag nicht enger machen. Sie dürfen vielmehr bestätigen, was viele Eltern intuitiv spüren: Ein Kind findet leichter in die Welt, wenn bestimmte liebevolle Dinge immer wiederkehren. Schon bevor das Kind geboren wird, können Eltern überlegen, welcher Rhythmus zu ihnen passt. Vielleicht brauchen sie keinen festen Ablauf für jede Stunde. Vielleicht reicht die Frage: Was kehrt täglich liebevoll wieder? Wasser. Licht. Luft. Bewegung. Essen. Ruhe. Nähe. Sprache. Schlaf. Genau daraus entstehen die fünf tragenden Säulen, die ein Kind von Anfang an begleiten dürfen: Entspannung, Schlaf, Ernährung, Bewegung und soziale Kontakte. Diese Säulen sind nicht abstrakt. Sie zeigen sich im Alltag. In einem ruhigen Abend. In einem klaren Getränk. In einem Spaziergang. In einem gemeinsamen Essen. In einem liebevollen Menschen, der wirklich zuhört. Der Familienrhythmus schützt nicht durch Strenge. Er trägt durch Verlässlichkeit. Wenn ein Kind spürt, dass bestimmte Dinge immer wieder da sind, muss es weniger suchen. Wenn Wasser selbstverständlich ist, muss Süßes nicht täglich verhandelt werden. Wenn Bücher, Lieder und Nähe zum Abend gehören, muss der Bildschirm nicht den Übergang in den Schlaf übernehmen. Wenn Kinder beim Haushalt mitkommen dürfen, müssen sie weniger künstlich beschäftigt werden. Wenn Natur zum Leben gehört, bekommt der Körper täglich Raum für Sinneseindrücke, Bewegung, Sprache und Staunen. Viele spätere Herausforderungen werden leichter, wenn der Anfang klarer ist. Ein Kind, das sehr früh gelernt hat, dass das Handy zum Spielen gehört, wird es verständlicherweise wieder einfordern. Ein Kind, das sehr früh gelernt hat, dass Filme Wartezeiten füllen, wird Wartezeiten anders erleben. Ein Kind, das süße Getränke täglich kennt, wird Wasser vielleicht weniger selbstverständlich finden. Das ist kein Vorwurf an Eltern. Es ist einfach die Kraft der Gewohnheit. Und genau diese Kraft kann von Anfang an für das Kind wirken. Goldene Gewohnheiten entstehen deshalb am besten früh. Nicht, weil später alles schwer ist. Sondern weil der Anfang so offen ist. Ein Baby fragt noch nicht nach Serien. Ein Kleinkind kennt noch keine Spielkonsole, solange sie nicht in seinem Alltag erscheint. Ein Kind vermisst nicht, was nie zur täglichen Selbstverständlichkeit geworden ist. Es kann andere Dinge lieben lernen: Bücher, Wasser, Obst, Erde, Tiere, Wolken, Lieder, Kneten, Helfen, Rennen, Kuscheln, Erzählen, Warten, Schauen, Mitmachen. Das ist vielleicht eines der schönsten Geschenke, das Eltern ihrem Kind machen können. Sie schenken ihm nicht nur einzelne gute Entscheidungen. Sie schenken ihm einen Alltag, in dem das Nährende vertraut wird. Einen Alltag, in dem echtes Leben interessant bleibt. Einen Alltag, in dem der Körper gesehen wird. Einen Alltag, in dem Sprache aus Beziehung entsteht. Einen Alltag, in dem Ruhe ihren Platz hat. Einen Alltag, in dem Süßes nicht den Grundton bestimmt und Bildschirme nicht die erste Antwort auf Langeweile, Müdigkeit oder Warten sind. So beginnt der Familienrhythmus, bevor das Kind da ist. In der stillen Entscheidung, dem Kind eine Welt zu zeigen, die es von innen her stärkt. Eine Welt mit Wasser und Worten. Mit echten Lebensmitteln und echten Blicken. Mit Schlaf und Draußensein. Mit Händen, die halten. Mit Eltern, die gemeinsam wachsen. Mit Gewohnheiten, die wie goldene Fäden durch den Alltag gehen und dem Kind immer wieder sagen: Du bist angekommen. Hier darfst du wachsen.







Teil 2





Das Kind lernt zuerst über Menschen, nicht über Geräte


Der erste Kontakt ist ein lebendiger Kontakt

Bevor ein Kind Worte versteht, versteht es Menschen. Es liest Gesichter, lange bevor es Sätze bilden kann. Es hört Stimmen, lange bevor es selbst antwortet. Es spürt Nähe, bevor es Nähe benennen kann. Es lebt in Blicken, in Berührung, in Rhythmus, in Atem, in der Art, wie jemand sich ihm zuwendet. Ein Kind kommt in diese Welt mit einem tiefen Bedürfnis nach lebendigem Gegenüber. Es sucht kein Programm. Es sucht Resonanz. Schon im Bauch beginnt dieses Lauschen. Das Kind hört die Stimme der Mutter durch ihren Körper, es erlebt ihren Atem, ihren Herzschlag, ihre Bewegungen, ihre Ruhezeiten, ihre Freude, ihre Gespräche, ihre Lieder. Es hört auch andere Stimmen, die wiederkehren. Den Vater, Geschwister, vertraute Menschen. Sprache ist am Anfang kein Lernstoff. Sprache ist Klang, Beziehung, Wärme, Wiederholung. Sie ist ein Band zwischen Körpern. Wenn ein Kind geboren wird, setzt sich dieses Band fort. Das Gesicht der Mutter, der Blick des Vaters, die Stimmen im Raum, das Summen, Singen, Wiegen, Erzählen, all das bildet die erste Welt des Kindes. Es lernt über Mimik, über Pausen, über Antwort, über den Wechsel von Laut und Stille. Es erlebt, dass ein Laut etwas bewirken kann. Es macht ein Geräusch und jemand schaut hin. Es bewegt sich und jemand reagiert. Es sucht und jemand antwortet. So wächst die frühe Sprache aus Beziehung heraus. Ein Kind braucht dafür keine ausgeklügelte Förderung. Es braucht Menschen, die mit ihm sprechen, zeigen, warten, antworten, wiederholen und staunen. Dieser Satz trägt viel. Denn er nimmt Eltern etwas von der inneren Schwere, immer das Beste finden, kaufen, buchen oder leisten zu müssen. Das Wertvollste ist oft schon da. Die Stimme. Das Gesicht. Die Hände. Der Alltag. Der Tisch. Das Fenster. Die Straße. Der Baum. Das Wasser. Der Löffel. Das Kleidungsstück. Das Tier auf der Wiese. Der Regen auf dem Dach. Alles kann Sprache werden, wenn ein Mensch dabei ist und mit dem Kind in Verbindung geht. Ein Gerät kann Geräusche machen. Ein Mensch kann antworten. Ein Gerät kann Bilder zeigen. Ein Mensch kann warten, bis das Kind schaut. Ein Gerät kann Worte abspielen. Ein Mensch kann den Ton verändern, lächeln, sich wiederholen, ein Kind berühren, eine Pause lassen, eine Frage aufnehmen, auf ein Brabbeln eingehen, ein Gesicht spiegeln, einen Gegenstand zeigen und die Welt gemeinsam erleben. Diese feinen Unterschiede sind groß für ein Kind. Und doch darf hier mitgedacht werden. Nicht jedes Kind nimmt Sprache, Stimmen, Blicke, Berührung oder Nähe auf dieselbe Weise wahr. Ein gehörloses oder schwerhöriges Kind lauscht vielleicht stärker mit den Augen, mit der Haut, mit dem Körper, mit Gebärden, mit Licht, Bewegung und Mimik. Ein Kind im autistischen Spektrum kann Verbindung auf eigene Weise suchen, vielleicht leiser, seitlicher, über Wiederholung, über Gegenstände, über Rhythmus, über Abstand, über einen Blick, der anders kommt, und dennoch Bedeutung trägt. Auch dann bleibt der erste Kontakt ein lebendiger Kontakt. Er zeigt sich dort, wo Erwachsene bereit sind, die Sprache ihres Kindes kennenzulernen. Nicht jedes Kind antwortet so, wie Eltern es erwarten. Doch jedes Kind darf erlebt bekommen: Ich werde gesehen. Mein Ausdruck zählt. Jemand sucht den Weg zu mir. Denn Sprache entsteht nicht allein dadurch, dass Worte hörbar sind. Sprache wächst im Wechsel. Im Hin und Her. Im Blick. Im gemeinsamen Moment. Im Erleben, dass ein Laut, eine Geste, ein Zeigen, ein Lächeln, ein Staunen bei einem anderen Menschen ankommt.




Wenn hilfreiche Inhalte über Geräte kommen

Und doch leben Eltern heute in einer Zeit, in der auch viel Hilfreiches über Geräte zugänglich ist.
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