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Meine besten lipps und Infos
fir die erste Zeit mit Baby
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vielen Dank fir Dein Interesse an meinem Freebie.

% A,n/ arnine,

ganzheitliche Familienmentorin fiir eine bindungs- und
bedurfnisorientierte Elternschaft.

Ich bin selbst Mama von 2 Mddchen und meine Reise
in die Bindungstheorie begann 2016 mit der Geburt
meiner ersten Tochter. Aus einem Buch zum Thema
"Bindungs- und bediirfnisorientierten Elternschaf™
entwickelte sich schnell eine kleine Sucht. Es ist
wirklich ein wundervolles Thema.

Meine Vision ist es, dass Du dir ein Familienleben
erschaffst voller Bewusstheit, Vertrauen, Liebe und
Wertschitzung.
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Die wichtigste Grundlage ein Leben voller Gliick und Zufriedenheit zu gestalten, ist

meiner Meinung nach Urvertrauen und Selbstvertrauen.

Mochtest Du gern mehr dariiber erfahren?

Dann wiinsche ich dir ganz viel SpaB mit diesem Kleinen Einblick.

Von Herz zu Herz
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Dabei stehen hier die individuellen Ressourcen im
Vordergrund.
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Hier mochte ich dich dazu einladen, milde mit Dir zu
sein.

Verdinderungen sind immer ein Prozess und auch wir
diirfen uns an die Rolle der Mama behutsam
gewohnen.

Es wird Tage geben, da fallt es Dir leichter. Dann
gibt es wieder Tage, da fallt es Dir schwerer und die
Nerven liegen einfach schlichtweg blank.

Die liebevolle Selbstannahme ist der erste Schritt.
Es ist okay. Alle Geftihle diirfen da sein.
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. Mache es dir so richtig gemiitlich. SchlieBe

Spiire in deinen Korper rein und nimm’ einfach nur wabhr.

Was spiirst Du? Welche Gefiihle hast du?

Kannst Du deine Bediirfnisse wahrnehmen:

Hast Du Hunger? Durst? Fehlt Dir Schlaf?

Selbstwirksamkeit?

All das sind wichtige essentielle Bediirfnisse und méchten gesehen werden.
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Du kennst sicher das Bild aus dem Flugzeug, wenn es um das Aufsetzen der
Atemschutzmaske geht. Du behilfst erst Dir und dann der anderen Person.
So ist es auch in der Rolle der Mama. Wenn es Dir gut geht. Wenn deine
Bediirfnisse erfillt sind, dann bist Du automatisch in der Kompetenz die
Bediirfnisse deines Babys 7u erspiiren und zu stillen.

Frage dich an dieser Stelle auch gern:

e b ih-schon g wichl el gomacht

Welches Hobby?
Welche Tatigkeit?
Der erste Impuls ist immer richtig. Stelle dir nun die Frage:
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Dieser Spruch kommt nicht von ungefahr.
Es ist anstrengend und vor allem nicht evolutionsbiologisch vorgesehen, dass wir
ganz allein und fernab vom "Rest der Sippe" unser Kind groBziehen.

Als 2-fache Mama empfehle ich dir:
Organisiere Dir Unterstiitzung.

Wer kann Dir helfen?
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I.atme bewusst und konzentriere Dich auf deine tiefen Atemziige

2.trinke am Tag ausreichend Wasser!

3.gehe mit deinem Baby in“dic Natur spazieren (bestenfalls mit Tragetuch oder
Tragehilfe

4.tanze: tanzen setzt Endorphine frei und leitet negative Energien aus dem
Korper

5.Die Kraft der atherischen Ole wie z.B. Wild Orange, Bergamotte, Lemon,
Mandarine
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rbindung zu deinem Baby auf, in dem Du ohne

f die Bedurfnisse von ihm reagierst

 Das Gehirn deines Babys ist zum Zeitpunkt der Geburt zu 2575 entwickelt.
Davon ist vor allem das Stammhirn aktiv. Das Stammuhirn besitzt die
Aufgabe Reflexe wie saugen, schlucken, niesen, husten und erbrechen zu
steuern

 Dein Baby kann sich erst ab dem Schulalter selbst beruhigen. Deshalb ist es in
jedem Fall auf eine Co-Regulation einer Bindungsperson angewiesen.

« Keine Angst! Du verwohnst dein Baby nicht, wenn Du verldsslich auf die
Bediirfnisse reagierst.

Stillen & Fléischchen geben

* Jede Frau kann stillen. Etwa 275 aller Frauen kbnnen anatomisch gesehen
tatsachlich nicht stillen

o Stillen ist eine Kompetenz welche durch Nachahmung erlernt wird. Abgucken
ist also absolut erlaubt und wiinschenswert

o Lsist okay, wenn Du nicht stillen méchtest. "Stillen ist Liebe. Flasche geben
aber auch”

 Pre- bzw max. ier Milch eignet sich wunderbar dazu, deinem Baby
bediirfnisorientiert die Flasche anzubieten

 Im kompletten 1. Lebensjahr reicht Mutter bzw. Formulamilch als Getréink
bzw Nahrung vollig aus.
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isse und -rythmen
e aufgrund der Abstdnde zwischen den

Babys als auch Erwachsene nicht. Meist

ickelt sich das Gehirn deines Babys. Deshalb ist die Zufuhr

ung unerldsslich

» Wachstumsschiibe bringen noch einmal Bewegung in die Schlafrythmen
deines Babys

Ich hoffe, dieser Ausschnitt hat dir gefallen. Mehr erfdhrst Du in dem

Ba Z&Steps®

Mehr als nur ¢gin ‘6&b(4kWS|

oder in meinen weiteren Angeboten unter www.achtsam-familie-leben.de
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