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schön, dass ihr euch dafür entschieden habt, mich bei meiner Erholung und der Verarbeitung wäh-
rend des Schlafens zu unterstützen. Nichts ist für mich aufregender als das erste Jahr auf unserem 
Planeten. Und nichts eignet sich besser für die Verarbeitung des Neuentdeckten als mein Schlaf. 
In dieser Zeit verarbeitet mein Hirn alle Information, Eindrücke und Empfi ndungen des Tages und 
speichert diese ab.

Allein das zeigt, wie wichtig diese von außen betrachtet doch so unspektakuläre und wenig aktive 
Phase des Tages ist. Mithilfe dieses Buches könnt ihr mir dabei helfen, diese Phasen der Erholung 
und Verarbeitung möglichst gut zu nutzen. Denn schon die Einschlafphase ist für mich und meine 
Entwicklung von großer Bedeutung. 

Ihr Erwachsenen werdet durch die Medien und euren Alltag häufi g mit negativen Nachrichten 
bombardiert. Auch wenn ich diese Inhalte noch nicht aktiv wahrnehmen kann, können sich Stress 
sowie negative Schwingungen durchaus auf mich übertragen. Wir sind uns sicher einig, dass dies 
keine gute Grundlage für einen erholsamen Schlaf ist. Ich freue mich daher über eine Atmosphä-
re, die voller Positivität, Achtsamkeit und ohne Reizüberfl utung den Übergang in meine Traum-
welt begleitet. Dies gilt übrigens nicht nur für abends. Denn gerade in den ersten Monaten gehört 
die Abwechslung zwischen Schlafen und Wachsein zum festen Bestandteil meines Tagesablaufes.

Liebe Mama, lieber Papa, 
liebe Bezugsperson
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In den nachfolgenden Kapiteln möchte ich euch erklären, wie dieses Büchlein aufgebaut 
ist und wie ihr es am besten in meinen Alltag integrieren könnt. Ich freue mich auf die ge-
meinsame Interaktion mit euch! 

In Liebe

euer Nachwuchs
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In diesem Buch fi ndet ihr Gute-Nacht-Ge-
schichten für mich, die es mir erleichtern wer-
den, das am Tage Erlebte einfacher und stress-
freier zu verarbeiten. 

Das Buch ist dabei in unterschiedliche The-
menbereiche eingeteilt. So könnt ihr immer 
eine passende Geschichte zum Erlebten fi nden. 
Erzählt werden diese Geschichten aus meiner 
Perspektive. Die Geschichten gehen also genau 
auf meine Emotionen, Gefühle und Wahrneh-
mungen ein.

Bei den Geschichten kommt es natürlich erst 
mit fortschreitendem Alter auf die Inhalte 
an. Viel mehr sind in den ersten Monaten das 
rhythmische Sprechen und die Betonung wich-
tig, die mich sanft in den Schlaf begleiten. Da-
her sind die Geschichten auch sehr kurz und in 
einfacher Sprache gehalten. Dabei orientieren 

sich die Inhalte der Geschichten an klassischen 
Ereignissen, die ich als Baby im ersten Lebens-
jahr erlebe und zu verarbeiten habe. Wählt die 
Geschichte also gerne in Anlehnung an das am 
Tage Erlebte aus. So kann ich einen direkten 
Bezug zu meinem Tag herstellen und wir kön-
nen meine Erlebnisse gemeinsam refl ektieren.

Jede Geschichte arbeitet zudem heraus, wofür 
ich an meinem ereignisreichen Tag besonders 
dankbar bin. So kann ich mit einem besonders 
positiven Gefühl einschlafen.

Aufbau des Buches
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In meinem ersten Lebensjahr werde ich mich 
so schnell entwickeln, wie es in meinem rest-
lichen Leben nicht mehr vorkommen wird. 
Umso wichtiger ist es für mich, dass ich euch 
an meiner Seite habe. Ich schlafe in den ers-
ten Wochen meines Lebens gerne auch mal 20 
Stunden am Tag, um all die neuen Eindrücke zu 
verarbeiten. Das Leben ist nämlich ganz schön 
anstrengend, wenn man neu dabei ist.

Auch wenn ich einen großen Teil meines ers-
ten Lebensjahres noch keine ganzen „richti-
gen“ Worte sprechen kann, kommuniziere ich 
mit euch. Ich liebe es, ab ca. sechs Monaten zu 
brabbeln, und ich versuche die Welt erst rol-
lend, dann robbend und später krabbelnd zu er-
forschen. Ein Riesenabenteuer!

Doch was passiert in meinem ersten Lebensjahr 
eigentlich in meinem Kopf? Wie verarbeite ich 
all die neuen Eindrücke?

Mit etwa vier Monaten beginne ich all die schö-
nen Dinge um mich herum zu kategorisieren. 
Ich kann also durchaus schon erkennen, dass 
Lebensmittel etwas anderes sind als Möbelstü-
cke. Natürlich in meiner ganz eigenen Sprache. 
In diesem Alter kann ich mir jedoch noch nicht 
merken, wo Mama oder Papa zum Beispiel et-
was versteckt haben. Ich denke nur so lange an 
einen Gegenstand, wie ich diesen visuell auch 
wahrnehmen kann. In dieser Zeit gilt für mich 
das Motto: „Aus den Augen, aus dem Sinn.“ 
Dies tri� t übrigens auch dann zu, wenn einer 
von euch den Raum verlässt. Seit mir also nicht 
böse, wenn ich euch dann einmal vermisse und 
weine. 

Entwicklungsschri� e im 
1. Lebensjahr
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Mit ca. neun Monaten habe ich dann schon we-
sentlich stabilere Vorstellungen und kann mir 
Dinge länger merken. Dadurch kann ich dann 
zum Beispiel auch einen Gegenstand wiederfi n-
den, der kurz zuvor in eine Kiste gelegt wurde.

Gegen Ende meines ersten Lebensjahres be-
ginne ich damit, Vorlieben und Wünsche ande-
rer Menschen anhand ihrer Verhaltensweisen 
zu erkennen. Ich kann dann endlich einfache 
geistige Zustände anderer Menschen verstehen 
und entsprechend handeln. Ich kümmere mich 
also anfangs instinktiv um meine Grundbedürf-
nisse, während ich im 12. Lebensmonat bereits 
damit beginne, euch und eure Gedanken nach-
zuvollziehen. Zudem kann ich dann i. d. R. schon 
meine ersten einfachen Worte sprechen. 

Wie ihr merkt, passiert im ersten Lebensjahr 
wirklich viel. Umso wichtiger ist es für mich, 
dass ihr mich bei der Verarbeitung dieser He-
rausforderungen in meinem Alltag unterstützt. 
[vgl. 1]
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Grundsätzlich gilt: Zu viele Reize bedeuten 
für mich Stress! Wenn ihr mir also dabei 
helfen wollt, mich gut und gesund zu ent-
wickeln, dann versucht die Anzahl und die 
Intensität an Reizen nicht zu groß werden 
zu lassen. Denn nur so bleibt genügend 
Zeit, um das Erlebte zu verarbeiten.

Von Reizüberfl utung sind besonders zwei 
Sinne betro� en: das Sehen und das Hö-
ren. Hierüber nehme ich ca. 90 % aller In-
formationen und Reize wahr. Kein Wunder 
also, dass diese zwei Sinne besonders stark 
belastet sind. Bei Überlastung leidet dann 
langfristig meine Selbstwahrnehmung.

Wenn ihr mir etwas vorsingt oder vorlest, 
dann führt dies zu viel mehr Vernetzung 
in meinem Hirn, als wenn ich jeden Tag 
immer wieder das Gleiche vorgespielt be-
komme. Eure Stimme, Anwesenheit und 

Interaktion liebe ich. Egal ob ihr singen könnt 
oder nicht, eure Stimme gibt mir Geborgen-
heit und festigt unsere Bindung. Auch Finger-
spiele für Babys sind eine tolle Möglichkeit, 
mit mir in Interaktion zu treten. Hierzu zählt 
zum Beispiel auch das rhythmische Sprechen, 
zum Beispiel beim Aufsagen von Reimen oder 
beim Vorlesen von Geschichten.

Für mich gilt: Weniger ist mehr. Denn ich 
muss erst einmal mich selbst kennenlernen 
und dann kann ich mich um all die anderen 
schönen Dinge um mich herum kümmern. 
Ich brauche in den ersten Monaten nur euch. 
Das genügt mir, um mich prächtig zu entwi-
ckeln! [vgl. 2]

Danke, dass ihr für mich da seid!  

Was mich bewegt und was mich 
beruhigt
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Wie meine Abendroutinen 
aussehen können

Rituale bieten eine schöne Möglichkeit, 
einen aufregenden Tag ausklingen zu las-
sen. Sie helfen mir, zur Ruhe zu kommen. 
Hierzu ein kleiner Tipp: Mobiles und ande-
re Spielsachen, welche von vielen Mamas 
und Papas vor allem an meinem Schlaf-
platz oder auf dem Wickeltisch zu fi nden 
sind, stören diese Phase. Auch hier gilt 
wieder das Motto: Reizüberfl utung ver-
meiden. Völlig klar. Denn wie soll ich durch 
viel Ablenkung zur Ruhe kommen und 
mich erholen?

Meine erste Empfehlung für meine 
Abendroutinen ist daher: Weniger ist 
mehr! [vgl. 2]

Meine zweite Empfehlung ist, dass ihr für 
mich immer die gleichen Rahmenbedin-
gungen scha� t. Diese verscha� en mir Si-
cherheit und ich kann besser einschlafen. 

Zum Rahmen können zum Beispiel das 
Abdunkeln des Raumes sowie eine Prise 
frische Luft in meinem Raum gehören. 
Natürlich sollten auch alle meine Grund-
bedürfnisse gestillt sein. So kann ich mich 
Schritt für Schritt darauf einstellen, dass 
nun die Zeit des Erholens und Verarbeitens 
anbricht.

Zu den Rahmenbedingungen können na-
türlich auch die in diesem Buch gesammel-
ten Kurzgeschichten gehören. Sie sorgen 
für Interaktion zwischen uns und geben 
mir die nötige Geborgenheit.
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Heute waren wir draußen...
unterwegs

....auf dem Spielplatz...
Heute waren wir auf dem Spielplatz unterwegs.

Der Wind strich sanft um meine kleine Nase und ein paar Sonnenstrahlen berührten mein 
Gesicht. Außerdem war es dort ganz schön sandig, was das Krabbeln nicht gerade einfacher 
macht. Ich muss sagen, diese Sandkörner kleben auch ganz schön an den Händen. Egal wie 
oft ich sie zusammen geklatscht habe, es blieb immer etwas kleben. Gut, dass du ein Tuch 
dabei hattest.

Ja, so ein Spielplatzbesuch ist aufregend und macht ganz schön müde. Deshalb habe ich 
dann auch ein kleines Schläfchen in deinem Arm gemacht. Das war einfach nur herrlich …

Wenn da nicht die ganzen großen Kinder wären. Die sind ganz schön laut, wenn sie umher-
rennen und sich gegenseitig fangen. Oder wenn sie so tun, als ob sie sich gegenseitig ihren 
selbst gemachten Sandkuchen in den Mund schieben. 

Ich gebe zu, der sieht wirklich ganz schön lecker aus. Ich habe dann einfach meine Finger in 
den Mund gesteckt. Das ist auch irgendwie lecker und beruhigend.
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Interessant war auch die Beobachtung, dass ein paar der großen Kinder die Rutsche viel 
lieber hinaufl aufen wollten, als herunterzurutschen. Warum machen die das wohl? Wenn 
ich laufen kann, werde ich es herausfi nden! Dann werde ich alle Rutschen hinaufl aufen, die 
ich nur fi nden kann.

Ja, heute war ein aufregender Tag. Ich freue mich schon darauf, wenn wir wieder auf dem 
Spielplatz sind. Und wer weiß, irgendwann kann ich dann bestimmt auch selbst mal einen 
Sandkuchen backen. So wie es die großen Kinder machen. Der wird dann so lecker, dass 
auch die Erwachsenen davon essen wollen. Ganz bestimmt!

Jetzt bin ich aber ganz schön müde und freue mich auf das Schlafen. Ich bin mir sicher, 
morgen wartet schon wieder das nächste Abenteuer auf mich. Dafür brauche ich neue 
Energie. Gute Nacht und schöne Träume! hinaufl aufen wollten, als herunterzurutschen. 
Warum machen die das wohl? Wenn ich laufen kann, werde ich es herausfi nden! Dann 
werde ich alle Rutschen hinaufl aufen, die ich nur fi nden kann.

Ja, heute war ein aufregender Tag. Ich freue mich schon darauf, wenn wir wieder auf dem 
Spielplatz sind. Und wer weiß, irgendwann kann ich dann bestimmt auch selbst mal einen 
Sandkuchen backen. So wie es die großen Kinder machen. Der wird dann so lecker, dass 
auch die Erwachsenen davon essen wollen. Ganz bestimmt!

Jetzt bin ich aber ganz schön müde und freue mich auf das Schlafen. Ich bin mir sicher, 
morgen wartet schon wieder das nächste Abenteuer auf mich. Dafür brauche ich neue 
Energie. Gute Nacht und schöne Träume!
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… im Kinderwagen...
Heute war ich im Kinderwagen unterwegs.

Man glaubt gar nicht, was man alles aus dem Kinderwagen heraus entdecken kann. Den 
schönen blauen Himmel, die kleinen weißen Wolken und hin und wieder einen Vogel, der 
am Himmel umherfl iegt. Es wird nie langweilig.

Und dann ist da immer dein Gesicht, das mir Geborgenheit und Sicherheit gibt. Es ist schön, 
wenn du mich anlächelst und mit deinem Finger sanft über meine Wangen streichelst. 

Meine kleine Mütze, meine Kuscheldecke und die Polsterung des Wagens sorgen dafür, 
dass sich alles angenehm warm anfühlt. Hin und wieder schlafe ich auch ein. Das sanfte 
Schaukeln des Kinderwagens ist dabei das i-Tüpfelchen!

Ich habe heute viele unterschiedliche Geräusche gehört, ohne sehen zu können, wo diese 
herkamen. Da war ich froh, dass ich dich sehen konnte. Das hat mich immer beruhigt. 

Nur diese eine Frau, die sich einfach über meinen Kinderwagen gebeugt hat, um mit mir zu 
reden, hat mir heute etwas Angst gemacht. Sie roch so ungewohnt und ich hatte sie noch 
nie zuvor gesehen. Ich habe das Gefühl, je älter ihr Erwachsenen seid, desto öfter quatscht 
ihr kleine Kinder voll.

Du konntest mich dann aber schnell wieder beruhigen und ich habe mal wieder gelernt, dass 
fremde Menschen es oft nur gut mit mir meinen. Auch wenn ich vor fremden Erwachsenen 
oft Angst habe.
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Ja, heute war wieder ein schöner Tag mit dir. Ich freue mich schon darauf, wenn ich wieder 
in meinem kuscheligen Kinderwagen an der frischen Luft unterwegs sein darf.

Nun wird aber erstmal geschlafen. Das Traumland wartet schon auf mich. Bis morgen!
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… im Supermarkt...
Heute war ich im Supermarkt unterwegs.

Beim Einkaufen erlebe ich jede Menge. So viele bunte Sachen, die in den Regalen stehen. 
So viele Menschen mit einem Einkaufswagen. Eine ganz schöne Reizüberfl utung für mich. 
Kein Wunder also, dass der Supermarkt mich ganz schön müde macht.

Es ist faszinierend. Die Türen zum Markt ö� nen sich von ganz allein für uns und die Tempe-
ratur wird kälter, sobald man im Markt ist. Ich saß direkt am Gri�  des Einkaufwagens und 
konnte alles gut beobachten. Ein tolles Gefühl, so hoch oben zu sitzen und durch die Ge-
gend geschoben zu werden. Auch wenn die Höhe im ersten Moment etwas Angst macht.

Als wir in den Markt fuhren, fi el mir direkt ein immer wiederkehrendes Geräusch auf. Wo 
es herkam, weiß ist nicht. Aber es wurde immer lauter, je näher wir der Frau an der Kasse 
kamen. Das Geräusch hatte fast schon eine beruhigende Regelmäßigkeit für mich. Also 
genoss ich es.

Ich wurde durch die riesigen Gänge voll mit Lebensmitteln geschoben und blickte immer 
mal wieder nach oben in die grellen Lichter, an die Decke des Supermarktes. Die können 
einen ganz schön blenden, wenn man direkt hineinsieht. 

Am kältesten wurde es, als wir direkt bei den Joghurts parkten. Nur gut, dass du mich warm 
eingepackt hattest. So wurde nur meine kleine Nase für kurze Zeit ganz kalt.

Als der Wagen gegen Ende unseres Einkaufs immer voller wurde, konnte ich irgendwann 
eine Tüte greifen. Die habe ich natürlich sofort aus dem Wagen geschmissen. Ein Riesen-
spaß, sage ich dir, auch wenn ihr Erwachsenen das nicht so gerne mögt. 
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Bei all dem leckeren Naschkram in den Regalen war ich froh, dass ich meinen Schnuller 
hatte. So hatte ich nämlich immer was zum Nuckeln und bekam nicht so schnell Hunger.

Es war mal wieder ein spannendes Abenteuer. Das muss ich jetzt erst einmal verarbeiten. 
Wir sehen uns morgen zu den nächsten Abenteuern. Schlaft schön!




