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Die in diesem Buch zusammengestellten Inhalte dienen ausschlie3lich zu Infor-
mationszwecken und sind in keiner Weise als medizinischer Rat oder arztliche
Empfehlung gedacht. Die bereitgestellten Informationen sollen nicht dazu dienen,
Beschwerden, Fehlentwicklungen oder Erkrankungen zu diagnostizieren oder zu
therapieren, und aufgrund dieses Buches allein sollten keinerlei Masnahmen er-
griffen werden. Wende dich mit allen Fragen, die deine Gesundheit und dein Wohl-
befinden oder die deines Kindes betreffen, an deinen Arzt oder eine qualifizierte
Gesundheitsfachkraft. Neuere medizinische Erkenntnisse konnten sich ebenfalls
auf die in diesem Buch bereitgestellten Informationen zu Gesundheit, Erndhrung
und Entwicklung auswirken. Daher besteht die Moglichkeit, dass in diesem Buch
die jlingsten Forschungsergebnisse oder Erkenntnisse zu bestimmten Themen
nicht beriicksichtigt werden.






Fiir meine Séhne Luke, Isaiah, James, Beau, David und Elijah.
Ich wiinsche Euch, dass Ihr zu Mdnnern Gottes heranwachst.
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VOLLER STAUNEN UND BEWUNDERUNG

Nichts ist vergleichbar mit dem Moment, in dem du zum ersten Mal dein zappeln-
des, warmes Baby in den Armen hdltst. Die unglaubliche Freude und Begeiste-
rung, die du in diesem Augenblick spiirst, sind anders als alles, was du jemals in
deinem Leben empfinden wirst. Ich durfte dieses Gefiihl sechs Mal erleben, und
ich kann dir versichern, es war jedes Mal wieder genauso iiberwaltigend. Abge-
sehen von meinem Hochzeitstag waren das die sechs besten Momente meines
Lebens!

Da ich diesen Weg bereits gegangen bin, kann ich dir versichern: Das ist eine
Zeit, die deinen Korper und dein Herz extrem fordert. Wahrend ich mich auf die
neuen Anforderungen eingestellt habe, die mit unserem neuen Familienmitglied
einhergegangen sind, hat mich jedes einzelne davon eine Zeit lang aus dem Gleich-
gewicht gebracht (ich vergleiche das gern mit dem Schwindelgefiihl, das man ver-
spiirt, wenn man mit der Achterbahn fahrt). Ob du gerade dein erstes Baby will-
kommen heif3t oder dein fiinftes — es kann jetzt eine echte Herausforderung sein,
regelmafig Zeit mit Gott zu verbringen. Denn plotzlich ist alles aus dem Gleichge-
wicht geraten: dein Tagesablauf, deine Hormone, deine Gefiihle — mit einem Wort:
deine Normalitdt. Es ist unter Umstanden gar nicht so leicht, beides wiederzufin-
den: dein inneres Gleichgewicht und die Zeit mit Gott.

So chaotisch und schwierig das erste Jahr sein kann: Es ist fiir dich vermut-
lich gleichzeitig auch eine wunderschone, einzigartige Phase deines Lebens. Es
gibt kaum etwas Uberwiltigenderes als ein Neugeborenes — ein neues Leben,
wunderbare neue Moglichkeiten, ein Buch mit unbeschriebenen Seiten. Dieses
erste Jahr — und die unglaubliche Geschwindigkeit, mit der sich dein Kleines ent-
wickelt — ist auch anders als jede andere Phase seines Lebens. Das erste Lacheln,
das erste Lachen, das erste Mal kriechen und krabbeln bringen dein Herz zum
Schmelzen. Ob du nun zum ersten Mal Mutter wirst oder zum wiederholten Mal:
Dein Kind ist ein echtes Geschenk von Gott. Deshalb bist du dazu aufgerufen, fiir
dieses wunderbare Wesen da zu sein — fiir es zu beten, es wertzuschatzen und
diesen unglaublichen Schatz zu umsorgen, der dir anvertraut worden ist.

Und deshalb will ich dir dabei helfen, diese wunderbaren Tage in Erinnerung
zu behalten. Nimm dir trotz aller Herausforderungen Zeit, diese verganglichen,
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beriihrenden Momente festzuhalten, die dich auch einen Blick auf das werfen las-
sen, was Gott wichtig ist. Halte die Gebete fest, mit denen du das Leben deines
Kindes begleitest. Du wirst dich eines Tages dariiber freuen, wenn du sie noch
einmal lesen kannst.

Wadhrend du voller Staunen zusiehst, wie dieses kleine Wunder sich vor deinen
Augen entfaltet, mochte ich dir helfen, mit dem gleichen Staunen zu bemerken, wie
Gott mit dir umgeht. Ich mdchte dich jede Woche auf eine Eigenschaft des Vaters,
des Sohnes oder des Heiligen Geistes hinweisen, mit der du dich beschaftigen
kannst. Du wirst in diesen Wochen und Monaten dein Kleines in den Armen halten,
jede Facette und jedes Detail an ihm bewundern — es anschauen, es lieben — und
dich gar nicht sattsehen konnen. Ich mdchte dich mithilfe dieser Andachten einla-
den, Gott mit dem gleichen Staunen und der gleichen ehrfiirchtigen Bewunderung
zu begegnen. Wie der Psalmist David treffend schreibt: ,,Ja, Herr, das will ich tun:
ich will vor dein Angesicht treten“ (Psalm 27,8; NGU). Wie wire es, wenn du dieses
Jahr auch damit verbringst, bewusst Gottes Nahe zu suchen?

Die Tage (und Néachte) frischgebackener Miitter sind mit allem ausgefiillt, was
das Kind so betrifft. Wir haben einfach nicht den Luxus, viel Zeit in Ruhe oder auch
nur allein zu verbringen. Deshalb lernen wir nach einer Weile, Gelegenheiten da
und dann zu nutzen, wenn sie sich uns einmal bieten. Ich selbst habe oft die Zeiten
zum Beten genutzt, in denen ich mein Baby gestillt habe. Wahrend ich das Geschirr
spiile, denke ich oft iiber einen Bibelvers nach, den ich am Fenster iiber der Spiile
aufgehdngt habe. Kaffee und Bibel gehen fiir mich Hand in Hand. Und wenn ich
es nicht schaffe, gleichzeitig meine dicke Studienbibel und mein Kind auf dem
Schof zu halten, dann lese ich die Bibel eben auf meinem E-Reader oder meinem
Smartphone. Ich habe gelernt, meine Seele mit Lobpreismusik oder einem christ-
lichen Podcast zu ,,ndhren“, wahrend ich die Wasche zusammenlege oder einen
Spaziergang mit meinem Baby mache. Kurz gesagt: Wir Miitter miissen kreativ sein
und lernen, uns Zeit mit Jesus zu nehmen, wann immer und wo immer wir kénnen.

Ich weif3 aus eigener Erfahrung, wie viel junge Miitter um die Ohren haben. Dar-
um habeich dieses Andachtsbuch bewusst so gestaltet, dass es genau das richtige
Maf3 an Input bietet — nicht zu viel und nicht zu wenig. Du findest hier jede Woche
drei Andachtstexte und etwas Platz fiir einen Tagebucheintrag. Ich hoffe, dass du
immer ein wenig Zeit findest, dich mit dem jeweiligen Thema zu beschaftigen — mit
dieser besonderen Eigenschaft Gottes —, selbst wenn du es nicht schaffst, jeden
Andachtstext zu lesen oder jeden Tagebucheintrag zu verfassen. Bitte fiihl dich
frei, dieses Andachtstagebuch so zu nutzen, wie es fiir dich am besten passt. Denn
das Buch hier stellt eine Einladung dar und keine Verpflichtung.
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Fiir den ersten Lebensmonat biete ich dir wochentliche Hinweise zur Entwick-
lung deines Babys an. Wenn das Kleine grof3er wird, treten monatliche Zusammen-
fassungen an ihre Stelle. Am Ende jedes Monats gibt es ein paar Seiten, auf denen
du die Meilensteine und Entwicklungsschritte festhalten kannst, die du nicht ver-
gessen mochtest. Aber noch einmal: Bitte setz dich nicht unter Druck, wenn du es
nicht schaffst, die Seiten zu fiillen. Wahrscheinlich bist du schlicht vollauf damit
beschaftigt, dein Baby zu schaukeln oder in seine kleinen Augen zu blicken. Dein
Herz wird tiberflie3en, auch wenn es in diesem Buch am Ende leere Seiten geben
wird! Aber unabhdngig davon, wie intensiv du dich mit meinem Buch beschaftigen
kannst, hoffe ich einfach, dass die Andachten fiir einige Aha-Effekte sorgen und
dich ermutigen.

Das erste Lebensjahr deines Kindes wird voller wunderbarer Momente sein:
vom ersten Kuscheln und Lacheln tiber seine unbeholfenen Versuche, sitzen zu
bleiben, ohne umzukippen, bis hin zu den chaotischen Experimenten mit fester
Nahrung. Wahrend du voller Staunen zuschaust, wie dein Kleines sich standig ver-
andert und wachst, hoffe ich, dass auch die dankbare Bewunderung fiir unseren
groflen, unveranderlichen Gott zunimmt. Wahrend du jedes Detail des Babys be-
staunst, das du in deinen Armen haltst — von dem Griibchen in seinem Kinn bis
hin zu seinen stiRen kleinen Zehen —, hoffe ich, dass du dabei auch die Facetten
unseres groflen Gottes wahrnimmst und denjenigen anbetest, der dieses kleine
Wunder erschaffen hat.

Darum leg mal die Fiif3e hoch, und lass uns ein paar Minuten gemeinsam iiber
unseren wunderbaren Gott und dieses neue kleine Leben staunen, das er dir ge-
schenkt hat. Das Jahr wird schnell voriibergehen, aber wir diirfen jeden einzelnen
Tag bewusst wahrnehmen und genief3en.

-

Anmerkung: Liebe Leserin, du bist absolut einzigartig und das gilt auch
flir dein Baby. Bitte verzeih mir, dass ich nicht jede Situation ansprechen
kann — es gibt Adoptivmiitter, Miitter von Kindern mit besonderen Bediirf-
nissen, Miitter von Mehrlingskindern, alleinerziehende oder geschiede-
ne Mitter, Witwen, Stiefmiitter oder Mitter, die ein Kind verloren haben.
Wahrend ich diese Worte schreibe, bete ich fiir alle Eltern, die dieses Buch
vielleicht lesen. Mége Gott — wenn ich nicht auf deine besondere Situation
eingehen kann — auch und gerade dann zu dir sprechen, wenn meine Wor-
te es nicht vermogen.

. J
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ENTWICKLUNGSLEITFADEN

Ist es zu fassen?! Dieser kleine Mensch, den du neun Monate lang voller Sehn-
sucht erwartet hast, ist endlich da! Dieser Monat wird voller Uberraschungen und
Premieren sein — das erste Kuscheln, der erste Hautkontakt, das erste Stillen oder
Flaschchen, die ersten Begegnungen mit den Angehdrigen und vieles mehr. Ge-
niee diese Momente. Falls dein Baby zu friih zur Welt gekommen ist und/oder
gesundheitliche Probleme hat oder wenn es ein Adoptivkind ist, dann sehen die
ersten Tage oder Wochen vielleicht anders aus. Aber selbst wenn der zeitliche Rah-
men oder die Umstdnde variieren — das andert nichts daran, dass diese ersten
Erlebnisse fiir dich genauso wertvoll sind.

Zwischen Apgar-Test, Vitamin-K-Spritzen, Neugeborenen-Screening, Begeg-
nungen mit Schwestern, Stillberaterinnen und Angehodrigen werden die ersten
Tage wahrscheinlich wie im Flug vergehen. Schlafmangel, Unsicherheit und Sorge
und das Gliick, dieses zappelnde, flaumhaarige Wunder im Arm zu halten, kénnen
dafiir sorgen, dass jeder Mutter schwindlig wird. Wenn man dann noch die Hor-
monschwankungen, die dein Kérper durchmacht, und das Anschwellen der Brust
am vierten oder fiinften Tag nach der Geburt beriicksichtigt, dann ist es kein Wun-
der, wenn dir die erste Woche wie eine Achterbahnfahrt vorkommt. Aber lass dich
nicht entmutigen — wahrscheinlich werden dein Kérper und dein Tagesablauf sich
schon bald auf einen ertraglichen Rhythmus einpendeln.

Dein Neugeborenes wird viel schlafen, besonders an den ersten Tagen. Ein
Kind zu gebdren, ist anstrengend, und geboren zu werden, ist es offensichtlich
auch. Neugeborene brauchen 14 bis 17 Stunden Schlaf am Tag und wachen typi-
scherweise alle zwei bis vier Stunden auf, um zu trinken.

Sei nicht iberrascht, wenn dein Kind in den ersten Tagen an Gewicht verliert.
Das ist normal. In der zweiten Woche wird dein Baby wahrscheinlich zunehmen
und zehn oder zwolf Tage nach der Geburt sein Geburtsgewicht wieder erreicht
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haben. Gestillte Kinder sollten in dieser Phase so viel trinken, wie sie mdchten.
Am 1. und 2. Lebenstag ist der Magen des Kindes winzig — er hat etwa die Grofe
einer Kirsche. Deshalb ist die Muttermilch oder Pre-Nahrung (5—7 ml) oft innerhalb
von 30—60 Minuten verdaut. Ab dem 3. Tag trinkt das Kind wahrscheinlich schon
22-27 ml; sein Magen hat die Grof3e einer Walnuss und die Trinkmenge steigt kon-
tinuierlich an. Du brauchst etwa 15—20 Minuten zum Fiittern und musst alle 2—3
Stunden fiittern. Nach einer Woche hat der Magen die GréBe einer Aprikose er-
reicht und das Kind kann etwa 45-60 ml trinken.

Wahrend der ndachsten Wochen solltest du darauf achten, dein Baby dem Ta-
geslicht auszusetzen, indem du die Jalousien aufziehst und kurze Spaziergange
mit ihm unternimmst (sofern das Wetter und dein Gesundheitszustand es zu-
lassen); nachts hingegen solltest du nur gedampftes Licht verwenden. Das wird
dem Baby dabei helfen, einen natiirlichen Tag-Nacht-Rhythmus zu entwickeln.
Und auch wenn du im Moment damit leben musst, dass dein Schlaf immer wieder
unterbrochen wird, solltest du dich so oft wie mdéglich hinlegen, wenn dein Baby
schlaft. Du brauchst das — darum darfst du dir diese Pausen auf jeden Fall gonnen.

Es ist ganz wichtig, dass du auf deine Bediirfnisse achtest, denn nur so kannst
du dich auch gut um dein Baby kiimmern. Nimm gesunde, nahrstoffreiche Nah-
rung, Gemise, Milch und Milchprodukte (z. B. Joghurt), Obst, Niisse, Eier und Fisch
zu dir, wahrend dein Kdrper sich vom Stress der Geburt erholt. So bekommst du die
Energie, die du brauchst, um fiir dein Kleines da zu sein.

Streiche nach dem Stillen etwas Muttermilch auf die Brustwarzen und verwen-
de Stilleinlagen aus Wolle und/oder Seide. Nimm Sitzbdader, um den Schmerz nach
einem eventuellen Dammschnitt zu lindern und die Heilung zu fordern. Bei Pro-
blemen kannst du sicher auch deine Hebamme um Rat bitten. Falls Freundinnen
anbieten, fiir dich zu kochen, oder eine Verwandte sich bereit erklart, dein Baby
zu halten, damit du dich kurz hinlegen oder dir etwas Zeit fiir dich selbst nehmen
kannst, wahrend dein Partner auf der Arbeit ist und dich nicht unterstiitzen kann:
Nimm solche Angebote auf jeden Fall an! Und um es noch einmal zu wiederholen:
Die Andachten und die leeren Tagebuchseiten sind eine Einladung, keine Verpflich-
tung. Lies das, was dir guttut, schreib etwas auf, wenn du Zeit dafiir findest, und
vertraue Gott, denn er hat versprochen, Miitter behutsam zu fiihren (Jesaja 40,11).
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THEMA DER
1. WOCHE:

GEBER

EIN GUTES UND VOLLKOMMENES GESCHENK

Alles, was gut und vollkommen ist, wird uns von oben geschenkt, von Gott, der alle
Lichter des Himmels erschuf. Anders als sie dndert er sich nicht, noch wechselt er
zwischen Licht und Finsternis.

Jakobus 1,17

Wenn ein Baby zur Welt kommt — das ist eine echte Achterbahnfahrt der Gefiih-
le! Wie die Ankunft deines Kindes auch verlaufen ist — langsam und gut geplant,
schnell und heftig, nach einer unerwarteten Blitzfahrt zum Krankenhaus oder
einem Anrufvon der Adoptionsvermittlung: Dein Kleines ist da und du kannst end-
lich durchatmen. Lange Monate des Wartens liegen hinter dir, und wie auch immer
der Tag der Geburt verlaufen ist — wie wdre es, wenn du Gott dankst, dem Geber
aller guten Gaben, auch derjenigen, die vielleicht gerade so dicht an deinem Her-
zen liegt.

Dankbarkeitist iibrigens mehrals nur ein Gefiihl. Dankbarkeit sollte eine Hand-
lung sein. Wir danken demjenigen, der uns beschenkt hat. In der Bibel heif3t es,
dass jedes gute und vollkommene Geschenk von oben kommt, von Gott, der alle
Lichter des Himmels erschuf. Und der Schopfer der Sterne, der alles mit Licht er-
fullt hat, hat auch ganz viel mit der Entstehung dieser winzigen Finger zu tun, die
sich jetzt an die deinen klammern.

Wo auch immer du gerade bist: Halte einen Moment inne und nimm dir ein
paar Minuten Zeit fiir Gott. Spiire nicht nur, wie dankbar du fiir dein Kind bist, son-
dern wende dich Gott ganz bewusst zu, und danke ihm fiir all die Geschenke, die
er dir heute und in den zuriickliegenden Monaten gemacht hat.

16 = 1 LEBENSMONAT



THEMA DER
1. WOCHE:
GEBER

DER BESTE GEBER, DAS BESTE GESCHENK

Gott hat nicht einmal seinen eigenen Sohn verschont, sondern hat ihn fiir uns alle
gegeben. Und wenn Gott uns Christus gab, wird er uns mit ihm dann nicht auch
alles andere schenken?

Romer 8,32

Denke in dieser Woche, in der du dein Kleines in dieser Welt willkommen geheif3en
hast, immer wieder daran, dass Gott der grof3te Geber iiberhaupt ist. Er hat uns
nichts vorenthalten. Er hat uns sogar sein wertvollstes, kostbarstes Geschenk ge-
macht — seinen Sohn. Lass dich auf diese atemberaubende Wahrheit ein: Jesus,
Gottes grofites Geschenk, starb an unserer Stelle, damit wir Gott nah sein kdnnen.
So grof3ziigig und liebevoll ist unser Gott. Er beschenkt uns aus freien Stiicken. Er
liebt uns aus freien Stiicken. Er tiberschiittet uns mit seinen besten Gaben, wenn
wir sie am wenigsten verdienen. Lass uns immer wieder neu {iber diese grof3artige
Wahrheit staunen.

Wenn du heute deinen Sohn oder deine Tochterim Arm haltst, dann lass diesen
Bibelvers ganz tief in dein Herz dringen. Wie grof3 muss die Liebe deines himmli-
schen Vaters sein, dass er seinen einzigen Sohn fiir uns gegeben hat! Paulus, der
Verfasser des Romerbriefes, stellt die rhetorische Frage: Wenn Gott nicht einmal
seinen eigenen Sohn verschont hat, warum sollte er uns dann nicht auch alles
andere schenken, was wir zum Leben brauchen?

Wenn du Jesus dein Leben anvertraut hast, dann ,,ist Gott fiir dich“, das kannst
du in Romer 8,31 nachlesen. Gibt es irgendetwas, das dir gerade Sorgen bereitet?
Wie du mit einem kleinen Kind den Alltag schaffen sollst? Ob es wohl mit dem Stil-
len klappt? Ob du bald wieder zu Kraften kommst? Welche Auswirkungen das Baby
wohl auf deine Beziehung hat? Kein Problem ist zu grof3 oder zu klein — du kannst
mit Gott liber alles sprechen. Bitte ihn um Hilfe, und vertraue darauf, dass er dir
alles geben wird, was du brauchst. Warum sollte er dir vorenthalten, was in seinen
Augen das Beste fiir dich ist, wenn er dir seinen eigenen Sohn nicht vorenthalten
hat?
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THEMA DER
1. WOCHE:

GEBER

WERTSCHATZE DEINE GABEN

Maria aber bewahrte alle diese Dinge in ihrem Herzen und dachte oft dariiber
nach.
Lukas 2,19

Du hast in dieser Woche ein kostbares, erstaunliches Geschenk bekommen. Ja,
ich glaube wirklich, dass jedes Leben ein Wunder ist. Und ich frage mich: Welche
Hoffnung verbindet Gott, der Geber aller Gaben, wohl damit? Was sollen wir mit
einem solchen Geschenk tun? Was wiinscht er sich von uns? Die einfachste Ant-
wort ist vielleicht: dass wir es wertschadtzen. Dass wir uns zutiefst dariiber freuen
und dankbar dafiir sind.

Genau das berichtet dieser Bibelvers iber Maria. Zweifellos bedeuteten ihr
die Ereignisse, die mit der Geburt von Jesus verbunden waren, sehr viel: das, was
tber ihn gesagt wurde; die Bedeutung der Geschehnisse; das fiirsorgliche Han-
deln Gottes, mit dem er jedes Detail seiner Ankunft bestimmte. Aber dass sie diese
Dinge wertschadtzte und iber sie nachdachte, heit auch, dass sie Jesus selbst
wertschatzte und liber ihn nachdachte. Sie staunte liber ihn, sie war begeistert
und vollig entziickt. Das beste Geschenk, das jemals gemacht wurde, wurde zuerst
von einer Mutter wertgeschatzt. Im Verlauf der Kindheitsgeschichte von Jesus wird
dieses Gefiihl zweimal erwdahnt. Das zweite Mal am Ende seiner Kindheit; er war
damals zwolf Jahre alt (Lukas 2,51). Seine gesamte Kindheit spielte sich vor dem
Hintergrund der Wertschdtzung seiner Mutter ab.

Diese wertschatzende Liebe lief} ihn in jeder Hinsicht wachsen und gedeihen.
,»,50 wuchs Jesus heran und gewann an Weisheit. Gott liebte ihn, und alle, die ihn
kannten, schatzten ihn sehr“ (Lukas 2,52). Die Wertschatzung, die einem Kind
entgegengebracht wird, ist wie ein fruchtbarer Boden, der dieses ganzheitliche
Wachstum ermdoglicht. Ist es nicht toll, dass wir Miitter diejenigen sein diirfen, die
dieses wunderbare Geschenk eines neuen Menschen als Erste wertschatzen?
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Schreibe dir all die ,,Wunder“ auf, die du entdeckst, wahrend du das kleine
Biindel in deinen Armen immer besser kennenlernst. Danke Gott fiir all
diese Dinge — von dem siif’en Griibchen bis zu den winzigen Fiif3chen. Be-
schreibe dein Baby, das so neu fiir dich ist, und nimm dir ein paar Minuten,
um Gott fiir dieses Geschenk zu danken.

Wenn du an den Tag der Geburt zuriickdenkst — gibt es etwas, woran du
dich spdterimmer erinnern mochtest?
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