
Liebe Eltern!
Mit der Ankunft Ihres Babys beginnt ein neuer Abschnitt in Ihrem 
Leben – eine spannende, an unvergesslichen Erlebnissen und einzig-
artigen Erfahrungen reiche Zeit. Doch auch Unsicherheiten tauchen 
auf. Dieser Kalender wird Ihnen in den folgenden 12 Monaten Tag für 
Tag viele Fragen beantworten und praktische Tipps geben, damit Sie 
den Alltag mit Ihrem Kind unbeschwert genießen können. 

Vom Stillen und Durchschlafen über den ersten Brei bis hin zu Spiel-
ideen und Babymassage –  Sie finden alle Informationen genau zu dem 
Zeitpunkt, zu dem das Thema für Sie und Ihr Baby wirklich wichtig ist. 
Und: Alle 14 Tage haben Sie die Gelegenheit, in kurzen Notizen die 
Entwicklungsschritte Ihres Kindes festzuhalten.

Ich wünsche Ihnen und Ihrem Baby ein wunderbares Jahr!

 Kirsten Sonntag

Kirsten Sonntag ist 

Autorin und Redakteurin. 

Sie lebt mit ihrem Mann 

und ihren zwei Töchtern 

in München.
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Herzlichen Glückwunsch!
Sie haben einem kleinen Menschen das Leben geschenkt – und eines 
der größten Wunder dieser Erde erlebt. Vom ersten Augenblick an 
beginnt das Baby die Welt in sich aufzunehmen und sich zu entwi-
ckeln. In seinem 1. Lebensjahr lernt Ihr Kind so viel wie in keinem 
anderen Jahr. Doch nicht nur das Baby macht täglich Fortschritte – 
auch die Eltern lernen im Umgang mit ihrem Kind ständig Neues. Die 
anfängliche Unsicherheit der Eltern in den ersten Monaten, wenn das 
Baby noch so winzig und hilflos erscheint, ist völlig normal. Die ersten 
12 Monate sind für Eltern und Kind eine unwiederbringliche Zeit und 
das Fundament für die kommenden Jahrzehnte!

Hellwach und 
aufmerksam 

In den Stunden nach 

der Geburt sind Babys 

ungewöhnlich wach 

und aufmerksam – alle 

Antennen sind ausge-

fahren, um die Eltern 

über Sinneseindrücke 

wie die Stimme oder 

den Geruch kennen-

zulernen. Intensiver 

Körperkontakt ist jetzt 

ganz wichtig!

Tag 1 Woche 1 Monat 1



Vormilch – gesund und nahrhaft
Die erste Nacht mit dem Baby erlebt jede junge Mutter anders; 
während manche Frauen nach den Strapazen der Geburt in Tiefschlaf 
fallen, durchleben andere im Geist die spannenden Stunden immer 
wieder und finden nur schwer in den Schlaf. 

Schon in den letzten Schwangerschaftswochen hat sich in Ihrer Brust 
die Vormilch (auch Kolostrum genannt) gebildet, eine besonders 
nahrhafte Milch, von der sich das Baby in den Tagen nach der Geburt 
ernährt, bis nach etwa 5 Tagen die „normale“ Milch einschießt. Die 
Vormilch ist reich an Antikörpern, schützt also vor Krankheiten und 
ist für die Gesundheit des Babys wichtig.   

Noch leichter? 

In den Tagen nach der 

Geburt nimmt das Baby 

etwas an Gewicht ab, 

bis zu 5 Prozent in den 

ersten 72 Stunden ist 

normal. Hält die Ge-

wichtsabnahme an, 

wenden Sie sich an 

den Kinderarzt oder 

die Hebamme. 

Tag 2 Woche 1 Monat 1



Die Milch fließt
Am 2. bis 5. Tag nach der Geburt schießt die Milch ein. Viele Frauen 
empfinden dabei ein Spannungs- oder Druckgefühl in den Brüsten, 
andere ein starkes Kribbeln. Mildern Sie Spannungsgefühle, indem Sie 
ein warmes feuchtes Handtuch auflegen. Wenn die Brüste jetzt so voll 
sind, dass das Baby die Brustwarze mit seinem Mündchen nicht richtig 
fassen kann, drücken Sie durch sanftes Ausstreichen etwas Milch aus 
der Brust; nötigenfalls pumpen Sie vor dem Stillen mit der Hand-
pumpe ab. 

Wundern Sie sich nicht: Während Ihr Baby saugt, zieht sich die 
Gebärmutter zusammen, was sich wie Nachwehen anfühlt. Diese 
Kontraktionen unterstützen die Rückbildung der Gebärmutter.   

Die Milchbildung 
anregen

Um die Milchbildung 

anzuregen, legen Sie 

Ihr Baby nun häufig 

(alle 2 Stunden) an. 

Achten Sie darauf, dass 

das Baby möglichst die 

ganze Brustwarze und 

nicht nur die Spitze in 

den Mund nimmt! 

 

Tag 3 Woche 1 Monat 1



Baby-Blues – gar nicht selten!
In den Tagen nach der Geburt leiden mehr als 50 Prozent der jungen 
Mütter unter Stimmungsschwankungen, den sogenannten „Heul-
tagen“ oder „Baby-Blues“. Diese plötzliche Traurigkeit kann einige 
Tage anhalten und wird durch die tief greifenden Hormonumstellun-
gen nach der Geburt ausgelöst, aber auch durch das Gefühl der neuen, 
großen Verantwortung und Zweifel, ob man der Mutterrolle gewach-
sen ist. 

Lassen Sie Ihren Gefühlen freien Lauf – setzen Sie sich nicht unter den 
Druck, sich jetzt der Umwelt nur noch als glücklichste Mutter der Welt 
zeigen zu dürfen! Innerhalb der kommenden 10 bis 14 Tage vergeht 
dieses Stimmungstief normalerweise.  

Heultage weltweit 

Untersuchungen haben 

gezeigt, dass Frauen 

auf der ganzen Welt 

unter Stimmungstiefs 

nach der Geburt leiden 

– in Industrienationen 

ebenso wie in weniger 

entwickelten Regionen 

der Erde.

Tag 4 Woche 1 Monat 1



Raus aus der Klinik
Die meisten Frauen entbinden in der Klinik und werden, falls es keine 
Komplikationen gab, spätestens am 5. Tag nach der Geburt entlassen. 
Wichtig ist jetzt, dass Sie ganz langsam in den Alltag zurückkehren – 
dort erwartet Sie jetzt nämlich ein 
anderes Leben, an das es sich zuerst zu 
gewöhnen gilt! Setzen Sie sich nicht 
unter den Druck, zu Hause müsste jetzt 
alles so am Schnürchen laufen wie 
früher. Betrachten Sie das anfängliche 
Chaos gelassen – ein neuer Rhythmus 
und die gewohnte Ordnung stellen sich 
beizeiten schon wieder ein. Jetzt stehen 
Ihr Baby und Sie an erster Stelle!

Hebammen-
Nachsorge 

Jede Frau hat bis zu 

10 Tage nach der 

Geburt Anspruch auf 

häusliche Nachsorge 

durch eine Hebamme, 

bei Still- oder anderen 

Problemen auch länger. 

Fragen Sie bei Ihrer 

Krankenkasse nach.

 

Tag 5 Woche 1 Monat 1



Wunde Brustwarzen – das hilft!
In den ersten Still-Tagen leiden viele Frauen unter wunden Brust-
warzen, was sehr schmerzhaft sein kann. Achten Sie darauf, dass das 
Baby die ganze Brustwarze mit dem Vorhof im Mund hat. Streichen 
Sie nach dem Stillen Brustwarze und Vorhof mit einer Mischung aus 
Babyspeichel und Muttermilch ein und lassen Sie diese entzündungs-
hemmende Mixtur an der Luft trocknen. Wechseln Sie die Stillposi-
tionen von Mal zu Mal, sodass die Brust an unterschiedlichen Stellen 
beansprucht wird. Und: Auch wenn das Stillen jetzt Schmerzen 
bereitet: Nicht zu früh aufgeben, denn schon nach wenigen Tagen sind 
die Brustwarzen abgehärtet. Sollten die Probleme anhalten, fragen Sie 
Ihre Hebamme.  

Infrarot-Licht heilt 

Bestrahlen Sie Ihre 

Brustwarzen so oft wie 

möglich mit einer Infra-

rot-Lampe, mindestens 

vor und nach jedem 

Stillen, etwa 10 Minu-

ten pro Seite – dieses 

Licht unterstützt den 

Heilungsprozess.

Tag 6 Woche 1 Monat 1



Heilende Sitzbäder 
Viele Frauen spüren in den Tagen nach der Geburt die Folgen eines 
Dammrisses bzw. -schnitts; die frische Naht schmerzt beim Laufen 
und Sitzen, beim Wasserlassen und Stuhlgang. Kräuter-Sitzbäder 
wirken lindernd und beruhigend, zum Beispiel mit Calendula-Essenz 
oder Tannolact, Hirtentäschel oder Beinwell. 

Wichtig: Das Wasser sollte lauwarm sein und die Dauer wenige 
Minuten nicht überschreiten, sonst weicht die Naht wieder auf. 
Danach den Genitalbereich trocken föhnen. Die Nachsorge-Hebamme 
beobachtet in der Regel auch den Heilungsprozess der Dammnaht und 
zieht nötigenfalls die Fäden. Noch ein Tipp: Bequemer sitzt es sich jetzt 
auf einem Kinderschwimmring.

Tag 7 Woche 1 Monat 1



Babys Schlaf
Babys schlafen in den ersten Lebenswochen bis zu 18 Stunden, verteilt 
auf Schlafperioden von bis zu 4 Stunden, die von kürzeren Wach-
phasen unterbrochen werden. Ein Tag-Nacht-Rhythmus hat sich noch 
nicht eingestellt, und die meisten Babys schlafen mit wenigen Wochen 
auch noch nicht durch. Wichtig ist die Schlafstellung des Säuglings: 
Am besten schläft Ihr Baby im 1. Lebensjahr auf dem Rücken. 

Die Bauchlage scheint nach bisherigen Erkenntnissen neben anderen 
Faktoren einen Zusammenhang mit dem plötzlichen Kindstod auf-
zuweisen. Natürlich können Sie Ihr Baby tagsüber auch einmal in 
Bauchlage auf der Krabbeldecke liegen lassen.

   

Regelmäßiger 
Schlaf

Ab der 4. Lebenswoche 

beginnt das Schlafver-

halten des Säuglings 

etwas regelmäßiger zu 

werden. Abends bildet  

sich allmählich eine 

Einschlafzeit heraus 

und auch nachts wacht 

das Baby oft um die 

gleiche Zeit auf. 

    

Tag 8 Woche 2 Monat 1


