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Hunger oder Saugbedarf?
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Tag 14

Mein Tagebuch

(K)ein Baby aus dem Bilderbuch?
Schlafen im Familienbett?
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Wie sauber muss das Baby sein?
Und wann habt ithr wieder Sex?
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Seelenwissen

Endlich angekommen!

Blickkontakt — Eine neue Nabelschnur entsteht

Selbstliebe

Berithrung — Die erste Form der Kommunikation
Bettgefliister — Ein Hilfsmittel bei den Gemiitsstimmungen im
Wochenbett

Dank an meine Gebiarmutter

Vertiefungen

Imprinting

Blickkontakt und Bonding
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Uber das Zufiittern gestillter Neugeborener

Berithrung fir die Mutter

Schnuller oder nicht? Die Angst vor dem Daumenlutschen
Rechts ist nicht gleich links und andere Stillkuriosititen
Vatergeburt
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Aus der Partnerschaft in die Partnerschaft: Hintergriinde und
Moglichkeiten

Kinder wachsen miteinander — Geschwister
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Praxistipps

Checkliste: Wochenbett

Ubung: Ein Brief an meine Gebirmutter

Meditation: Meine Gebirmutter

Checkliste: Viteraufgaben

Ubung: Mein neues Ich als Vater

Checkliste: Was bin ich mir wert?

Gistebuch: Wertschitzende Worte anderer iiber mich
Ubung: Mein Tiirschild

Ubung: Mein Stopp-Schild

Meditation: Wertschitzende Gedanken fiir Eltern
Ubung: In kérperlicher und geistiger Hinsicht Mamabestform im
Wochenbett

Alltagstipp: Tuchbindetechnik als Korsage
Alltagstipp: Dampfbad und Dampfhocke

Ubung: Atem, Wirme und Atemrhythmus

Ubung: Beckenboden nach oben ziehen

Ubung: FuBkreisen

Ubung: Oberkdrper, Schultern und Arme
Narbenpflege und Narbenentstérung

Der Bauchnabel — Die erste Lebensnarbe
Gedankenhygiene

Fette Henne

Ubung: Eine Einladung ins Wochenbett

Ubung: Unsere Geburt — Ein Bericht von Papa, Doula und anderen
Begleitern

130
130
133
134
136
137
138
139
140
141
142

143
144
146
148
149
150
151
154
155
156
157
159

161



