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Fiir Ndhe, Bindung und freie Hande im Familienalltag

Menschenkinder sind Traglinge, bis heute tragen zwei Drittel der Weltbevolkerung ihre Kinder in
einem Babytuch. Auch hierzulande sitzen viele Babys und Kleinkinder in Tragetiichern oder
speziellen Babytragen ganz nah am Korper ihrer Eltern. Die Vielfalt der Produkte schafft bei Eltern
jedoch haufig Verwirrung. Hinzu kommt, dass eine Tragehilfe gut und sicher sitzen muss, um sich fiir
Kind und Trageperson angenehm anzufithlen und Riickenschmerzen vorzubeugen.

Frauke Ludwig und Diana Schwarz, Leiterinnen der Trageschule Hamburg, Griinderinnen von
Einfach Eltern und Inititatorinnen des renommierten AP-Kongresses, sind DIE Expertinnen in
Deutschland, wenn es ums Tragen geht. Sie zeigen mithilfe von Skizzen, Fotos und Videos (QR-
Codes) schnell und anschaulich das richtige Binden. Es wird erklart, woran man eine gute Tragehilfe
erkennt, ab wann man sein Kind auf dem Riicken tragen kann und warum man Babys nicht mit dem
Gesicht nach vorn tragen soll. Grundlegende Aspekte, Vorteile fiir die emotionale Bindung,
anatomische Voraussetzungen, Mehrwert fiir die Eltern, runden den praktischen Guide ab.
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Wenn ein Mensch sich »getragenc« fiihlt, dann beschreibt er damit irgendwie
auch den Kreis seiner duflersten Gewissheit: Ich bin sicher, geschiitzt und
geborgen. Die warme Kuhle des Lebens verorten wir also auch irgendwo auf
einem menschlichen Arm — irgendwo, wo wir »umfasst« sind. Schon diese
Metaphern zeigen: Tragen und Getragen-Werden sind Teil des
menschlichen Seins.

Und das verdanken wir paradoxerweise einer Notlage. Wir Menschen
konnen am Lebensanfang ein gutes Jahr lang nicht selber gehen. Und dann
ein weiteres Jahr eher im Seemannsstil. Das liegt — letzten Endes — an
unserer evolutiondren Strategie: Wir Menschen setzen auf die Leistungen
eines extrem kapriziosen Organs: des Gehirns. Dieser Supercomputer
braucht Platz, und je besser er im Lauf der Menschheitsgeschichte wurde,
umso mehr. Gleichzeitig gelang unseren Vorfahren schon vor vier Millionen
Jahren die Aufrichtung auf die Hinterbeine. Das war zwar wunderbar, was
die Ubersicht und den freien Gebrauch der Hinde anging, hatte aber auch
einen Nachteil: Das Becken konnte ab da nicht immer breiter angelegt
werden, damit der Kopf des Neugeborenen den Rutsch auf die Erde
problemlos schafft. Jetzt musste ein Kompromiss her. Von nun an mussten
die Menschenjungen mit ihren immer grofer werdenden Kopfen eben zu
einem immer fritheren Zeitpunkt den Ausstieg aus dem Mutterleib antreten
— ein immer langeres Stiick der Schwangerschaft wurde sozusagen nach
drauflen verlagert. Kein Wunder konnen die frisch geborenen
Menschenkinder also noch nicht einmal ihren Kopf halten!

Sitzen, Krabbeln, Laufen, all das dauert ewig — verglichen etwa mit der
Entwicklung der anderen Menschenaffen. Das Motto der »physiologisch



frith geborenen« Menschenjungen konnte man deshalb so beschreiben:
aufholen, rasant schnell wachsen und lernen, lernen, lernen! Das Gehirn,
das bei Geburt nur ein Drittel des Erwachsenenvolumens einnimmit,
verdoppelt seine Grofle in nur einem Jahr. Und hat sein Volumen mit drei
Jahren dann verdreifacht (da hat es dann dafiir sein Endvolumen fast schon
erreicht)! Diese Aufholjagd schaffen die Menschenkinder nur im engen
Miteinander, mit einer »Entwicklungsstiitze« sozusagen: den ihnen
vertrauten Erwachsenen eben. Sie helfen dem Saugling bei der Regulation
seiner Gefithle und Impulse, sie trosten, sie ordnen seine tibergrofle Welt,
damit er sie verstehen kann. In diesem Resonanzraum entwickeln die
Sauglinge ihre Krafte!

Bis im vorletzten Jahrhundert die ersten Gehsteige gebaut wurden, gab es
kaum Alternativen, um mit einem Sdugling von A nach B zu kommen. Die
Kleinen waren bei uns notorisch umherstreifenden Menschen immer mit
dabei, ob auf dem Arm, in Korben, Fellen, Lederschlingen, geflochtenen
Matten oder gewobenen Tiichern. Und fanden dort im Grunde das
Reifungsumfeld, das sie fiir ihren Hochseilakt erwarten: Nihe und
Riickzugsraum einerseits, andererseits einen Logenplatz fiir di
Kommunikation. Eine  multisensorische =~ Wiege  fur  die
Entspannungsaufgaben der Entwicklung (etwa Schlafen), dagegen
Anregung und Austausch fiir ihre Entdeckungsreisen. Auch ein Ubungsfeld
fir ihre Muskeln, Bander und Gelenke, denn beim Tragen ist der kleine
Korper ja immer wieder auf einer Art Achterbahn. Heute wiirde man das
alles als Frihforderung bezeichnen. Kurz, das Tragen ist ein
Menschheitserbe. Kein Wunder, dass wir uns getragen fithlen, wenn es das
Leben gut mit uns meint!

Viel Freude mit diesem wunderschonen und praktischen Tragebuch
wiinscht

Herbert Renz-Polster
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Vielleicht wartest du noch auf dein Kind, vielleicht haltst du es auch schon
in den Armen — dann hast du sicherlich schon gemerkt, dass nichts mehr so
ist wie vorher: Die Geburt eines Babys stellt alles auf den Kopf! Plotzlich ist
da dieses kleine, zarte Wesen, das du monatelang wunderbar geschiitzt in
dir herumgetragen hast. Du méchtest es beschiitzen, es spiiren, es trosten —
kurz, du mochtest das Beste fiir dein Baby! Auf der anderen Seite ist da
natiirlich der Alltag mit all seinen Aufgaben, vielleicht gibt es sogar
Geschwisterkinder, die dich brauchen, und nicht zu vergessen: deine
eigenen Bediirfnisse. Da wiinscht man sich manchmal vier Hinde, um alles
gleichzeitig erledigen zu kénnen!

Nun, vier Hinde konnen wir dir natiirlich nicht verschaffen — aber wir
mochten dazu beitragen, dass du dein Baby entspannt und kuschelig bei dir
haben kannst und gleichzeitig zumindest deine beiden Héande frei hast, um
in den Anforderungen des Alltags nicht unterzugehen. Dafiir nehmen wir
dich mit in die Welt der Tragetiicher und Tragehilfen! Wir zeigen dir, wie du
dein Baby sicher, bequem und geborgen tragen kannst und worauf du
besonders achten solltest, um deinem Kind und dir ganz nebenbei viel
Gutes zu tun. Dabei schopfen wir aus unseren langjahrigen Erfahrungen,
die wir in unzahligen Trageberatungen gemacht haben, und helfen dir, auch
in schwierigen (Trage-)Situationen eine Losung zu finden.

Vielen Menschen ist bis heute gar nicht bewusst, dass es eigentlich das
Nattirlichste der Welt ist, sein Baby zu tragen — schlieflich haben die
Menschen aller Kulturen, sozialen Schichten und Zeitalter es so gemacht.
Einerseits, weil es keine Alternative gab, andererseits, weil es fiir alle
Beteiligten so viele Vorteile hat — sogar in zahlreichen Gemalden wurde das



festgehalten, ob sie nun Maria mit dem Christuskind zeigen oder Frauen bei
der Feldarbeit, die ihr Kind auf den Riicken gebunden haben. Seit der
Erfindung des Kinderwagens vor etwa 200 Jahren wurde dann tiberwiegend
dieser zum Transport der Kinder genutzt. Doch weil es eben um so viel
mehr als bloen Transport geht, ist mittlerweile auch der Anblick von
Eltern, die ihre Kinder tragen, wieder weit verbreitet. Wir sehen immer
mehr Miitter und Viter, die ihre Babys ganz entspannt vor der Brust,
manchmal auch auf dem Riicken, durch die Straflen tragen, und dabei
wirken sie meist gar nicht so angestrengt, wie du das vielleicht erwarten
wiirdest. Warum das so ist — und warum das so gut fiir dein Baby und dich
ist —, und wie es auch dir gelingt, dein Kind in (fast) allen Lebenslagen
bequem zu tragen, darum geht es in diesem Buch!

Tragen gibt dem Baby Sicherheit

Das Tragen hat unzidhlige Vorteile, denn es starkt nicht nur die Eltern-Kind-
Bindung, sondern erleichtert auch das Leben mit einem Baby erheblich.
Menschenkinder sind nach ihrer Geburt so hilflos und nahezu
ununterbrochen auf uns und den wichtigen Korperkontakt angewiesen,
dass sich die meisten Babys nicht einfach ablegen lassen. Babys wollen auf
den Arm — und das aus gutem Grund, denn auf ihre noch unausgereiften
Sinnesorgane ist kein Verlass. Sie verstehen noch nicht, dass wir weiterhin
existieren, sobald wir auflerhalb ihrer Sichtweite sind, weil ihnen die
Fahigkeit der Objektpermanenz noch fehlt. Und so ist es der Korperkontakt,
der sie umgehend beruhigt und ihnen Sicherheit gibt.

Tragen ist praktisch

Da diese Beruhigung durch den Korperkontakt nicht nur bei der Mama
fantastisch funktioniert, bezeichnen wir das Tragen auch gern als das
»Stillen der Viter« beziehungsweise Partner:in. Wenn die Mutter sich nach
dem Wochenbett langsam die Welt zuriickerobert und feststellt, dass
irgendwie plotzlich alles anders ist, hilft das Tragen wunderbar, eben nicht



in allen Lebenslagen neu planen zu miissen. Fahrstiithle, Gehwegbreiten,
verschlossene Tiiren, alles kein Problem, wenn du dich mit zwei freien
Hinden durch die Stadt bewegen kannst.

Menschen sind Traglinge

Ein weiterer spannender Aspekt: Unsere Babys erwarten quasi nichts
anderes, als getragen zu werden. Alles andere ist schlichtweg nicht in ihnen
angelegt. Daher sind alle Instinkte und Reflexe des Babys auch auf das
Tragen abgestimmt. Wir Eltern konnen uns daher entspannen und miissen
keine Wissenschaft daraus machen, um die Aufrichtung des kleinen
Menschleins zu fordern, denn das Tragen unseres Babys unterstiitzt seine
motorische, sensorische und physiologische Entwicklung — ganz nebenbei.
Das Baby gleicht beispielsweise unsere Bewegungen aus, wodurch unter
anderem seine Tiefenmuskulatur gestirkt wird. Anders als es der erste
Eindruck vielleicht vermuten lasst, hangt das Baby nicht einfach nur so an
uns dran. Nein, es macht ein kleines Work-out, welches seine Muskulatur
trainiert und es bei der Aufrichtung unterstiitzt.

Was erwartet dich in diesem Buch?
Tragen ist wundervoll! Da es so viele Aspekte der kindlichen Entwicklung —

und des Familienlebens — bertihrt, umfasst dieses Buch ganz
unterschiedliche Themen. Zuallererst sehen wir uns an, was es bedeutet,
dass wir Menschen Traglinge sind. Es ist wirklich hilfreich, wenn du die
Physiologie deines Babys verstanden hast. Du wirst dann nicht nur deine
eigenen Bediirfnisse beim Tragen — was etwa die Gewichtsverteilung oder
die Gurtfithrung angeht — im Blick behalten, sondern dariiber hinaus auch
den Sitz deines Babys im Tuch oder der Tragehilfe gut beurteilen konnen.
Nach dieser Einftihrung in die spannenden physiologischen Grundlagen
starten wir in die Praxis. Hier findest du nicht nur unsere besten
Insidertipps, sondern auch Videoanleitungen, die du via QR-Code abrufen
kannst, und viele Bilder, die dir dabei helfen, einen guten Uberblick iiber das



Tragen zu bekommen. So findest du heraus, welche Trageweise genau die
Richtige fiir dein Kind und dich ist und welches Tragetuch, welche
Tragehilfe fiir euch geeignet ist.

Da nicht immer alles reibungslos ablauft, geht es auch um die typischen
Besonderheiten und Herausforderungen, die es im Baby- und Tragealltag
gibt. Auch hier bieten wir dir viele Tipps und Tricks an, die dir das Leben
erleichtern konnen.

Am Ende des Buches findest du jede Menge Hintergrundwissen, denn
vielleicht wirst du in deinem Umfeld hier und da auf Fragen oder gar
Widerstand stofden. In zahlreichen Beratungsgesprachen und Kursen rund
um das Tragen haben wir gemerkt, dass bestimmte Fragen oder Angste
immer wieder auftauchen. Damit beschéftigen wir uns hier und erklaren dir
kurz und knapp, warum das Tragen so gut ist — fuir dich und dein Kind.
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Erinnerst du dich noch daran, dass du im Biologieunterricht mal etwas
dartiber gelernt hast, wie unterschiedlich sich der Nachwuchs von Tieren
entwickelt? Es ging um »Nesthocker« und »Nestfliichter, also um Jungtiere,
die entweder nach der Geburt noch linger immobil und deshalb auf sehr
viel Unterstiitzung angewiesen sind, oder um solche, die direkt nach der
Geburt im wahrsten Sinne des Wortes auf eigenen Beinen stehen und daher
wesentlich selbststindiger sind. Dieses Schema wurde um eine dritte
Kategorie erginzt, naimlich den Tragling. Und den wollen wir uns hier etwas
ausfithrlicher anschauen, denn genau das sind Menschenbabys. Oft fillt es
uns viel leichter, die Grundbediirfnisse unserer Kinder zu erkennen und in
unseren Alltag zu integrieren, wenn wir die biologischen Hintergriinde
kennen.

Werfen wir daher einen Blick auf die drei unterschiedlichen Gruppen! Die
Nesthocker sind direkt nach der Geburt taub und blind, denn ihre
Augenlider und Gehorgiange sind noch geschlossen. Da sie nackt sind,
konnen sie ihre Temperatur nur sehr unvollkommen selbst regulieren.
Dartiber hinaus konnen sie sich noch nicht selbst fortbewegen — mit einem
Wort: Nesthocker sind darauf angewiesen, dass sie von ihrer Umgebung
versorgt werden. Erleichtert wird das dadurch, dass die Nahrung, die sie
erhalten, oftmals sehr langanhaltend sittigt, sodass sie es lingere Zeit ohne
Nahrungszufuhr aushalten konnen. So kommen beispielsweise Kaninchen
nur ein- bis zweimal am Tag zu ihrer Hohle, um ihre Babys zu sdugen.

Ganz anders verhilt es sich bei den Nestfliichtern: Bei ihnen sind Augen
und Ohren schon direkt nach der Geburt geoffnet, sie verfiigen auch bereits
tiber die wirmende Korperbehaarung und konnen dem Muttertier bereits



