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Vorwort
Wenn ein Mensch sich »getragen« fühlt, dann beschreibt er damit irgendwie 
auch den Kreis seiner äußersten Gewissheit: Ich bin sicher, geschützt und gebor-
gen. 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 kön-
nen am Lebensanfang ein gutes Jahr lang nicht selber gehen. Und dann ein 
weiteres Jahr eher im Seemannsstil. Das liegt – letzten Endes – an unserer evo-
lutionären Strategie: Wir Menschen setzen auf die Leistungen eines extrem 
kapriziösen Organs: des Gehirns. Dieser Supercomputer braucht Platz, und 
je besser er im Lauf der Menschheitsgeschichte wurde, umso mehr. Gleich-
zeitig gelang unseren Vorfahren schon vor vier Millionen Jahren die Aufrich-
tung auf die Hinterbeine. Das war zwar wunderbar, was die Übersicht und den 
freien Gebrauch der Hände anging, hatte aber auch einen Nachteil: Das Becken 
konnte ab da nicht immer breiter angelegt werden, damit der Kopf des Neuge-
borenen den Rutsch auf die Erde problemlos schafft. Jetzt musste ein Kompro-
miss her. Von nun an mussten die Menschenjungen mit ihren immer größer 
werdenden Köpfen eben zu einem immer früheren Zeitpunkt den Ausstieg 
aus dem Mutterleib antreten – ein immer längeres Stück der Schwangerschaft 
wurde sozusagen nach draußen verlagert. Kein Wunder können die frisch ge-
borenen Menschenkinder also noch nicht einmal ihren Kopf halten! 

9Vorwort
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Sitzen, Krabbeln, Laufen, all das dauert ewig – verglichen etwa mit der Ent-
wicklung der anderen Menschenaffen. Das Motto der »physiologisch früh ge-
borenen« Menschenjungen könnte man deshalb so beschreiben: aufholen, ra-
sant schnell wachsen und lernen, lernen, lernen! Das Gehirn, das bei Geburt 
nur ein Drittel des Erwachsenenvolumens einnimmt, verdoppelt seine Größe 
in nur einem Jahr. Und hat sein Volumen mit drei Jahren dann verdreifacht 
(da hat es dann dafür sein Endvolumen fast schon erreicht)! Diese Aufholjagd 
schaffen die Menschenkinder nur im engen Miteinander, mit einer »Entwick-
lungsstütze« sozusagen: den ihnen vertrauten Erwachsenen eben. Sie helfen 
dem Säugling bei der Regulation seiner Gefühle und Impulse, sie trösten, sie 
ordnen seine übergroße Welt, damit er sie verstehen kann. In diesem Reso-
nanzraum entwickeln die Säuglinge ihre Kräfte! 

Bis im vorletzten Jahrhundert die ersten Gehsteige gebaut wurden, gab es 
kaum Alternativen, um mit einem Säugling von A nach B zu kommen. Die 
Kleinen waren bei uns notorisch umherstreifenden Menschen immer mit da-
bei, ob auf dem Arm, in Körben, Fellen, Lederschlingen, geflochtenen Matten 
oder gewobenen Tüchern. Und fanden dort im Grunde das Reifungsumfeld, 
das sie für ihren Hochseilakt erwarten: Nähe und Rückzugsraum einerseits, 
andererseits einen Logenplatz für die Kommunikation. Eine multisensorische 
Wiege für die Entspannungsaufgaben der Entwicklung (etwa Schlafen), dage-
gen Anregung und Austausch für ihre Entdeckungsreisen. Auch ein Übungs-
feld für ihre Muskeln, Bänder und Gelenke, denn beim Tragen ist der kleine 
Körper ja immer wieder auf einer Art Achterbahn. Heute würde man das alles 
als Frühförderung bezeichnen. Kurz, das Tragen ist ein Menschheitserbe. Kein 
Wunder, dass wir uns getragen fühlen, wenn es das Leben gut mit uns meint! 

Viel Freude mit diesem wunderschönen und praktischen Tragebuch 
wünscht

Herbert Renz-Polster
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Einleitung
Vielleicht wartest du noch auf dein Kind, vielleicht hältst 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! Plötzlich ist 
da dieses kleine, zarte Wesen, das du monatelang wunderbar geschützt in dir 
herumgetragen hast. Du möchtest es beschützen, es spüren, es trösten – kurz, 
du möchtest das Beste für dein Baby! Auf der anderen Seite ist da natürlich der 
Alltag mit all seinen Aufgaben, vielleicht gibt es sogar Geschwisterkinder, die 
dich brauchen, und nicht zu vergessen: deine eigenen Bedürfnisse. Da wünscht 
man sich manchmal vier Hände, um alles gleichzeitig erledigen zu können!
Nun, vier Hände können wir dir natürlich nicht verschaffen – aber wir möch-
ten dazu beitragen, dass du dein Baby entspannt und kuschelig bei dir haben 
kannst und gleichzeitig zumindest deine beiden Hände frei hast, um in den 
Anforderungen des Alltags nicht unterzugehen. Dafür nehmen wir dich mit 
in die Welt der Tragetücher und Tragehilfen! Wir zeigen dir, wie du dein Baby 
sicher, bequem und geborgen tragen kannst und worauf du besonders ach-
ten solltest, um deinem Kind und dir ganz nebenbei viel Gutes zu tun. Dabei 
schöpfen wir aus unseren langjährigen Erfahrungen, die wir in unzähligen 
Trageberatungen gemacht haben, und helfen dir, auch in schwierigen (Trage-)
Situationen eine Lösung zu finden.
Vielen Menschen ist bis heute gar nicht bewusst, dass es eigentlich das Na-
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türlichste der Welt ist, sein Baby zu tragen – schließlich haben die Menschen 
aller Kulturen, sozialen Schichten und Zeitalter es so gemacht. Einerseits, weil 
es keine Alternative gab, andererseits, weil es für alle Beteiligten so viele Vor-
teile hat – sogar in zahlreichen Gemälden wurde das festgehalten, ob sie nun 
Maria mit dem Christuskind zeigen oder Frauen bei der Feldarbeit, die ihr 
Kind auf den Rücken gebunden haben. Seit der Erfindung des Kinderwagens 
vor etwa 200 Jahren wurde dann überwiegend dieser zum Transport der Kin-
der genutzt. Doch weil es eben um so viel mehr als bloßen Transport geht, ist 
mittlerweile auch der Anblick von Eltern, die ihre Kinder tragen, wieder weit 
verbreitet. Wir sehen immer mehr Mütter und Väter, die ihre Babys ganz ent-
spannt vor der Brust, manchmal auch auf dem Rücken, durch die Straßen tra-
gen, und dabei wirken sie meist gar nicht so angestrengt, wie du das vielleicht 
erwarten würdest. Warum das so ist – und warum das so gut für 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 unzählige Vorteile, denn es stärkt nicht nur die Eltern-Kind-
Bindung, sondern erleichtert auch das Leben mit einem Baby erheblich. Men-
schenkinder sind nach ihrer Geburt so hilflos und nahezu ununterbrochen 
auf uns und den wichtigen Körperkontakt 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 Ver-
lass. Sie verstehen noch nicht, dass wir weiterhin existieren, sobald wir außer-
halb ihrer Sichtweite sind, weil ihnen die Fähigkeit der Objektpermanenz 
noch fehlt. Und so ist es der Körperkontakt, der sie umgehend beruhigt und 
ihnen Sicherheit gibt. 
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Tragen ist praktisch 
Da diese Beruhigung durch den Körperkontakt nicht nur bei der Mama fan-
tastisch funktioniert, bezeichnen wir das Tragen auch gern als das »Stillen der 
Väter« beziehungsweise Partner:in. Wenn die Mutter sich nach dem Wochen-
bett langsam die Welt zurückerobert und feststellt, dass irgendwie plötzlich 
alles anders ist, hilft das Tragen wunderbar, eben nicht in allen Lebenslagen 
neu planen zu müssen. Fahrstühle, Gehwegbreiten, verschlossene Türen, alles 
kein Problem, wenn du dich mit zwei freien Händen 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 abge-
stimmt. Wir Eltern können uns daher entspannen und müssen keine Wis-
senschaft daraus machen, um die Aufrichtung des kleinen Menschleins zu 
fördern, denn das Tragen unseres Babys unterstützt seine motorische, sen-
sorische und physiologische Entwicklung – ganz nebenbei. Das Baby gleicht 
beispielsweise unsere Bewegungen aus, wodurch unter anderem seine Tiefen-
muskulatur gestärkt wird. Anders als es der erste Eindruck vielleicht vermu-
ten lässt, hängt das Baby nicht einfach nur so an uns dran. Nein, es macht ein 
kleines Work-out, welches seine Muskulatur trainiert und es bei der Aufrich-
tung unterstützt.

Was erwartet dich in diesem Buch? 
Tragen ist wundervoll! Da es so viele Aspekte der kindlichen Entwicklung – 
und des Familienlebens – berührt, umfasst dieses Buch ganz unterschiedliche 
Themen. Zuallererst sehen wir uns an, was es bedeutet, dass wir Menschen 
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Traglinge sind. Es ist wirklich hilfreich, wenn du die Physiologie deines Babys 
verstanden hast. Du wirst dann nicht nur deine eigenen Bedürfnisse beim Tra-
gen – was etwa die Gewichtsverteilung oder die Gurtführung angeht – im 
Blick behalten, sondern darüber hinaus auch den Sitz deines Babys im Tuch 
oder der Tragehilfe gut beurteilen können. 

Nach dieser Einführung 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 Überblick über das Tragen zu 
bekommen. So findest du heraus, welche Trageweise genau die Richtige für 
dein Kind und dich ist und welches Tragetuch, welche Tragehilfe für euch ge-
eignet ist. 

Da nicht immer alles reibungslos abläuft, geht es auch um die typischen Be-
sonderheiten und Herausforderungen, die es im Baby- und Tragealltag gibt. 
Auch hier bieten wir dir viele Tipps und Tricks an, die dir das Leben erleich-
tern können. 

Am Ende des Buches findest du jede Menge Hintergrundwissen, denn viel-
leicht wirst du in deinem Umfeld hier und da auf Fragen oder gar Widerstand 
stoßen. In zahlreichen Beratungsgesprächen und Kursen rund um das Tragen 
haben wir gemerkt, dass bestimmte Fragen oder Ängste immer wieder auf-
tauchen. Damit beschäftigen wir uns hier und erklären dir kurz und knapp, 
warum das Tragen so gut ist – für dich und dein Kind. 
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