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Zum Buch
Ein Bestseller unter den Baby-Büchern!

Seit der Steinzeit haben unsere Babys dieselben Bedürfnisse: Nähe, 
Schutz, Getragensein. Sie wollen essen dürfen, wenn sie hungrig sind, und 
schlafen dürfen, wenn sie müde sind. Doch unsere moderne Welt passt 
nicht immer zu diesen Bedürfnissen. Wie Eltern dem biologischen 
Urprogramm ihrer Kinder dennoch gerecht werden können, zeigt dieser 
Bestseller: konkret, ermutigend, undogmatisch, nachhaltig - und nun in 
einer aktualisierten und erweiterten Fassung. 

Zeitgemäß und anschaulich erfahren Eltern hier alles, was sie brauchen, 
um einen artgerechten Erziehungsstil in ihrem Alltag umzusetzen. Die 
wichtigsten Bausteine sind eine möglichst natürliche Geburt, das Stillen 
und Füttern nach Bedarf und babygerechtes Tragen. Eine 
Sauberkeitserziehung, die die Signale des Kindes berücksichtigt, ist 
ebenso »artgerecht« wie der bindungsorientierte Blick auf das Einschlafen 
und ein enger Kontakt zur Natur. Dabei kann jede Familie einen 
individuellen Weg mit ihrem Baby finden. Es lohnt sich, findet 
Erfolgsautorin Nicola Schmidt: Jedes glückliche Kind macht die Welt zu 
einem besseren Ort!

• hilfreiche Ergänzungen zu Geburt, Tragen, Füttern und Beikost

• auf aktuellem Forschungsstand 

• gendersensibel und offen für alle Formen von Familie

• inklusive neuer Abbildungen

http://www.penguin.de/
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Wir sind auf dem besten Weg, unseren Planeten zu zerstören.  
Das ist doof – es ist der einzige mit Schokolade.  

Ich denke: Es ist noch nicht zu spät. Aber wir brauchen starke und kreative 
Menschen. Und wir finden sie direkt in unseren Armen. 

Wenn unsere Kinder lernen, dass die Welt ein wunderbarer, freundlicher Ort 
ist, werden sie alles dafür tun, um sie zu schützen. 

Die Blauwale können nicht noch mal 300 Jahre warten.
Deshalb ist es Zeit für ein artgerecht-Baby-Buch. Es ist an der Zeit,  

etwas zu verändern: Schritt für Schritt, Baby für Baby. 
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Vorwort zur Neuausgabe

»Hätte ich das doch  
vorher gewusst!«

Seit fast zehn Jahren höre ich diesen Satz in jedem meiner Seminare, in 
jedem Ausbildungskurs, in jedem Camp und nach jedem meiner Vor-
träge – und auch mir selbst geht es heute noch so, wenn ich in so manche 
wissenschaftliche Studie schaue und denke, verflixt, das hätte ich vor zehn 
Jahren mal wissen sollen! Seitdem ich 2015 als junge Mutter und Wissen-
schaftsjournalistin voller Elan »artgerecht – Das andere Baby-Buch« ge-
schrieben habe, hat sich viel verändert in der Welt – und daher wurde es 
Zeit für eine Neuausgabe.

Als Erstes mussten meine Lektorin Silke Foos und ich alle Klischees 
aus dem Buch rausbürsten – und davon hatte ich im Überschwang des 
ersten Manuskriptes einige aufgeboten! Dazu gehört auch, dass das Baby-
Buch jetzt konsequent alle einschließt. Neben cis-hetero Familien haben 
wir den Text geöffnet für BIPoc-Eltern, transgender und nicht-binäre 
Eltern, gleichgeschlechtliche Paare, alleinerziehende Eltern und Groß
familien.

Das Geburtskapitel hat eine revolutionäre Neuerung erfahren, weil wir 
in Deutschland endlich eine wissenschaftsbasierte Empfehlung zum Ver-
lauf der Geburt haben. Wir haben diese Leitlinie hinterfragt, eingebaut 
und eingeordnet, sodass Eltern jetzt absolut aktuelle Informationen rund 
um die Geburt finden. Auch beim Tragen hat sich einiges getan und end-
lich sind auch Informationen zu Beikost, Pflegekindern und dem achtsa-
men Füttern mit der Flasche mit dabei.

Und wie kommt eine Frau, die weder Pädagogin noch Psychologin 
ist, dazu, ein Baby-Buch zu schreiben? Diese Frage will ich gerne beant
worten:

Vor der Geburt meines ersten Kindes war ich leidenschaftliche IT-Si-
cherheits-Expertin. Als Wissenschaftsjournalistin erklärte ich für Fachzeit-
schriften alles rund um große Serverfarmen, Firewalls und Verschlüsse-
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lungssoftware: Themen, die mit dem normalen Leben der meisten 
Menschen wenig zu tun haben.

2008 wurde auf einen Schlag alles anders: Unser Sohn kam ein wenig 
früher als geplant auf die Welt und im Vergleich zu vielen anderen Eltern 
waren wir zu dem Zeitpunkt noch ziemlich unvorbereitet. Die Geburt war 
schnell und unkompliziert, doch zu Hause hatten wir nicht mal ein Paket 
Windeln.

Also mussten wir die ersten Tage ohne das »Baby-Rundum-Sorglos-Pa-
ket« meistern. Wir trugen ihn Haut an Haut, ich stillte ihn nach Bedarf, er 
schlief bei seinen Eltern und gedieh prächtig. Wir kauften dann nach und 
nach nur das, was wir wirklich brauchten, und machten einfach so wei-
ter – ich hatte definitiv keine Lust, mich mit einem Neugeborenen in den 
Einkaufswahnsinn nach irgendwelchen Erstausstattungslisten zu stürzen 
und tausend Verpackungen aufzureißen.

Obwohl auf allen Listen stand, dass wir ohne Babybett, Kinderwagen, 
Flasche und Babyfon nicht überleben könnten, stellten wir fest: Doch, wir 
können! Und es ist sogar gut: Wir haben viel weniger Zeug in der Woh-
nung herumstehen, produzieren viel weniger Müll, haben weniger Kosten 
und vor allem haben wir überraschenderweise ein völlig zufriedenes Baby!

Doch je älter unser Sohn wurde, desto nervöser wurde unsere Umge-
bung. Für Freunde und Bekannte machten wir alles falsch. Unsere Kin-
derärztin hingegen war bei jeder Vorsorge-Untersuchung begeistert, wie 
wach, klug, gesund und gut entwickelt unser Kind ist. Ich wollte wissen, 
warum – und forschte nach. Als Wissenschaftsjournalistin suchte ich mir 
die passenden Primärquellen, wissenschaftliche Grundlagenbücher, Re-
views, Langzeitstudien  … mit der Erkenntnis: Für ein gesundes Baby 
braucht man nicht viel. Heute würde ich jeder Familie sagen: Vergessen 
Sie die langen Erstausstattungslisten. Denn Ihr Baby braucht nachweis-
lich in erster Linie Wärme, feinfühlige, umgehende Reaktionen und ganz 
viel Nähe zu seinen Bezugspersonen. Und darüber muss man gar nicht 
streiten.

Es gibt Erkenntnisse jenseits aller Erziehungsmoden, die für alle gelten. 
Eine Basis, die »artgerecht« für kleine Menschenkinder ist. Die Ergebnisse 
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finden Sie hier in diesem Buch. »artgerecht – Das andere Baby-Buch« ist 
zu meiner großen Freude ein kleines Standardwerk geworden und wird 
besonders von Hebammen gerne empfohlen. Auch Kinderärzte und -ärz-
tinnen, medizinisches und pädagogisches Fachpersonal machen sich mit 
mir auf die Suche zur Frage: Was ist »artgerecht« für kleine Menschenkin-
der? Und ich danke jedem Einzelnen von ihnen für ihr Vertrauen.
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Willkommen bei artgerecht!

Sie suchen ein Buch, um Ihr Baby zu verstehen? Dann sind Sie hier genau 
richtig.

Als ich Nicola Schmidt 2010 traf, stellten wir schnell fest, dass wir uns 
nicht nur per Mail und am Telefon mochten, sondern dass es auch 
menschlich zwischen uns stimmte. Nicola ist klug, empfindsam, aufrich-
tig und achtsam in ihrem Umgang mit ihren und allen anderen Kindern.

Aus dem wissenschaftlichen Informationswust filtert Nicola für Eltern 
klare Informationen und gibt Schritt-für-Schritt-Anleitungen, denen je-
der folgen kann. Sie werden überrascht sein, wie einfach das Leben mit 
Baby sein kann. Sie werden feststellen, dass viele Ihrer Sorgen unnötig 
sind. Und viele Ihrer Anschaffungen gleich mit!

Die Wissenschaft rät genau zu dem Umgang mit Babys, der sich am 
besten anfühlt und den auch wir beim artgerecht-Projekt vertreten. An vie-
len Stellen werden Sie beim Lesen wahrscheinlich erleichtert aufseufzen 
und sagen: »Hätte ich das doch vorher gewusst!«

Was die artgerecht-Idee von allen anderen unterscheidet: Sie bietet und 
will mehr als bindungsorientierte Erziehung. Als eine der Ersten vertritt 
Nicola in Deutschland öffentlich die Meinung, dass zu einer funktionie-
renden Eltern-Kind-Beziehung auch ein funktionierendes Netz unterstüt-
zender Menschen gehört. In Anlehnung an unsere Jäger-und-Sammler-
Vergangenheit nennt sie dieses Netz »Clan«.

Haben Sie das schon erlebt? Mit mehreren Familien zusammen im Ur-
laub ist plötzlich alles einfacher. Nicola bietet Camps an, in denen Fami-
lien dieses Clangefühl leben und lieben lernen, und sie zeigt unermüd-
lich immer wieder Möglichkeiten, sich auch im Alltag einen eigenen 
Clan aufzubauen.

Schon als ihr Sohn klein war, veranstaltete sie Treffen, um andere El-
tern kennenzulernen, die wie sie und ich mit ihren Kindern artgerecht um-
gehen wollten. Der Bedarf nach diesen Treffen und nach Beratungen war 
größer, als sie oder auch wir beide zusammen je gedacht hätten; und so 
kamen wir auf die Idee, gemeinsam Kursleiter auszubilden.
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Doch Sie müssen keinen unserer Kurse besuchen, um in den Genuss 
von Nicolas erfrischender Art und ihres enormen Wissensschatzes zu 
kommen. Sie können ganz einfach dieses Buch lesen. Ich verspreche Ih-
nen, dass es Ihnen dabei helfen wird, Ihr Baby noch besser zu verstehen 
und sich das gemeinsame Leben noch schöner zu machen – ohne Patent-
rezepte, sondern genau so, wie es zu Ihnen und Ihrem Leben passt.

Genießen Sie die Zeit mit Ihrem Baby. Nicolas Buch gibt Ihnen viele 
gute Anregungen dafür.

Julia Dibbern,  
Autorin und Mitbegründerin  
des artgerecht-Projekts



Artgerecht?!
Es braucht ein Dorf,  
um ein Kind zu erziehen.
Afrikanisches Sprichwort
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Wir hören von artgerecht zu haltenden Katzen, Hühnern und Seelöwen – 
aber was ist eigentlich mit unseren Babys? Was ist artgerecht für kleine 
Menschenkinder? Forscher berichten von Naturvölkern, dass die
•	 Babys praktisch überhaupt nicht weinen,
•	 Babys viel früher krabbeln und laufen als bei uns,
•	 Kleinkinder viel früher selbstständig und
•	 die Menschen insgesamt glücklicher, zufriedener und gesünder sind.

Unser erstes eigenes Kind ist häufig das erste Neugeborene in unserem Le-
ben, das wir im Arm halten. Der Moment ist überwältigend schön, und 
gleichzeitig fehlt uns oft jegliche Erfahrung, was jetzt zu tun ist. Wir sind 
mit diesem neuen Baby in unseren Dreizimmerwohnungen vor allem 
abends und nachts so allein wie nie zuvor: Es braucht ein Dorf, um ein 
Kind zu erziehen, heißt es im eingangs zitierten Sprichwort – aber wo ist 
es hin, unser Dorf?

Wenn Sie verstehen, was artgerecht für Menschenkinder ist, sehen Sie 
Ihr Baby mit neuen Augen. Plötzlich verstehen Sie, warum es weint, was 
es braucht, was Sie jetzt tun können.

Das Baby verstehen – das heißt konkret: Das Baby schläft besser ein 
und weint weniger, wir selbst bekommen mehr Schlaf und haben mehr 
Spaß mit unserem Kind, Stillen wird zu einer praktischen Sache, Tragen 
sorgt für freie Hände, der Haushalt geht leichter von der Hand, wir verlie-
ren unsere Schwangerschaftspfunde, gewinnen neue Freunde – und wir 
fragen uns, warum wir das nicht schon vorher so gemacht haben. Ein
facher, glücklicher, gesünder. Wir können im Zeitalter der digitalen Revo-
lution genauso freudig unsere Tage mit Baby durchleben, als wären wir 
im Dschungel Amazoniens  – ich zeige Ihnen auf den nächsten Seiten 
Schritt für Schritt, wie das geht:
•	 Schritt 1: Verstehen Sie, wie unsere kleinen »Steinzeitbabys« ticken.
•	 Schritt 2: Lernen Sie, wie wir das im Alltag praktisch umsetzen 

können.
•	 Schritt 3: Passen Sie das Konzept radikal an Ihre persönliche 

Lebenssituation an.



17

Schritt 3 ist der wichtigste. Wenn Sie in ein Café gehen – bestellen Sie 
dort einfach das, was als Empfehlung ganz oben auf der Karte steht? Oder 
möchten Sie gern selbst entscheiden, ob Sie Ihren Latte Macchiato mit ei-
nem oder zwei Espresso, Kuhmilch, Sojamilch oder laktosefreier Milch, 
mit Zimt, Mokkastreuseln oder Kakao haben wollen? So ist es auch mit 
unserem Familienleben – entscheiden Sie selbst, was für Sie am besten 
passt! Genießen Sie Ihr Double-Espresso-Sojamilch-Zimthauben-Famili-
enleben so, wie Sie es möchten. Und wenn die Mischung irgendwann 
nicht mehr passt? Probieren Sie etwas Neues aus!

Deshalb gibt es in diesem Buch keine Rezepte, keine Uhrzeiten und 
keine Vorschriften. Sie kennen Ihr Baby besser als alle Experten da drau-
ßen. Werden Sie sofort hellhörig, wenn Ihnen jemand mit einem Rezept 
kommt, das mit »vier Stunden«, »drei Minuten« oder »110-Grad-Winkeln« 
operiert.  Jedes Kind ist anders und viele dieser Standardmaßnahmen sind 
längst überholt. Sie kennen sich selbst. Sie und Ihr Baby entscheiden, was 
zu Ihnen passt. Dieses Buch wird Ihnen erklären, woher Ihr Baby stam-
mesgeschichtlich kommt und was man alles ausprobieren kann. Aber es 
wird Ihnen nicht sagen, um welche Uhrzeit es abends schlafen muss, 
wann es essen oder stillen sollte (ich verwende bewusst die aktive Wen-
dung – das Baby ist schließlich ein aktives Wesen) und wie man ihm am 
einfachsten den Schneeanzug anzieht. Das wissen nur Sie und Ihr Baby – 
und es wird sich immer genau dann wieder ändern, wenn Sie glauben, 
dass Sie es jetzt endlich herausgefunden haben …
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Was ich gern vorher gewusst hätte …
NANNI Im Nachhinein finde ich die Info sehr wichtig, dass unsere Babys 
physiologische Frühgeburten sind und warum und was das für unseren 
Umgang mit unseren Babys vor allem die ersten drei Monate bedeutet. 
Dass es normal und überlebenswichtig ist, dass sich Babys nicht ablegen 
und irgendwo parken lassen.

Dieses und alle gleich aussehenden Zitate haben mir wunderbare, enga-
gierte Eltern via Facebook geschenkt, als ich fragte »Was hättet ihr wirk-
lich gerne vorher über eure Babys gewusst …?« – vielen herzlichen Dank 
an dieser Stelle ihnen allen für ihre Zeit, ihre Kommentare und dass wir 
sie hier verwenden dürfen.

Der Eltern-Energie-Erhaltungssatz

Es ist keine Frage: Artgerechtes Familienleben ist am Anfang etwas auf-
wendiger als nicht artgerechtes. Wir tragen unsere Babys, verbringen viel 
Zeit mit Stillen und achten auf ihre Ausscheidungsbedürfnisse – die un-
ser Baby gern genau dann anmeldet, wenn wir gerade zur Tür hinauswol-
len, um den Bus zu kriegen. In Anlehnung an Karl Valentin kann man 
sagen: »Kinder sind schön, machen aber viel Arbeit.« Doch wozu der 
ganze Aufwand?

In der Beratung von Eltern über Jahre hinweg stellte sich heraus, dass 
wir die Wahl haben. Und zwar die Wahl, wann wir uns die Arbeit ma-
chen! Ich nenne es den »Eltern-Energie-Erhaltungssatz«: Wir investieren 
immer die etwa gleiche Menge Energie in ein Kind, bis es glücklich und 
gesund auf eigenen Füßen steht. Der Trick ist: Wir können entscheiden, 
wann wir diese Energie investieren! Es gilt: Je früher wir es tun, desto 
leichter fällt es uns.
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Denn die Erfahrung zeigt, dass Babys, deren Bedürfnisse früh erfüllt wer-
den, in der Regel später weniger »Arbeit« machen:
•	 Gestillte Babys haben 40 bis 70 Prozent weniger Infektionen als unge-

stillte und später weniger Gewichtsprobleme.
•	 Babys haben weniger Probleme mit Sprachentwicklung und Kiefer-

fehlstellungen, wenn sie ohne Nuckel aufwachsen oder wenn dieser 
nur ab und an als »Nothelfer« eingesetzt wird und auch nicht länger als 
etwa bis zum achten Monat (zwei Drittel aller Kieferfehlstellungen 
kommen vom Schnuller).1

•	 Kinder zu tragen beugt motorischen Entwicklungsverzögerungen vor.2

•	 Familienbettkinder finden leichter Freunde, sind sozial stabiler und 
schlafen als Erwachsene besser.3

•	 Windelfrei-Kinder sind in der Regel mit 24 Monaten trocken, während 
Vollzeitwickelkinder zunehmend bis ins vierte und fünfte Lebensjahr 
Windeln tragen.

Wir sparen uns mit dem aufwendigen artgerechten Ansatz also unter 
Umständen viele Kinderarztbesuche, Hunderte von Windeln, die Ergo-
therapie, den Kieferorthopäden, die Logopädie und bei einigen sogar im 
Erwachsenenalter den Therapeuten.
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Das Gegenmodell, das wir hier mal vereinfacht das »industrialisierte« 
Modell nennen, sieht so aus: Wir lassen unser Baby an sieben Tagen pro 
Woche 24 Stunden in Windeln, füttern von Anfang an ausschließlich mit 
der Flasche, nutzen den Schnuller auch noch nach dem achten Monat als 
Dauerlösung zur Beruhigung, legen es so oft wie möglich im Kinder
wagen ab und lassen es allein schlafen. Es scheint auf den ersten Blick al-
les leichter, aber wir handeln uns je nach Veranlagung unseres Kindes 
später eine Menge Arbeit ein: Wir müssen ihm die Windeln und den 
Schnuller – oft mit viel Mühe und nervenaufreibenden Aktionen – wie-
der abgewöhnen, es ist öfter krank, es bekommt womöglich einen platten 
Hinterkopf und braucht unter Umständen einen Helm, es kommt auch 
als Schulkind noch nachts ins Elternbett, kurz: Es entwickelt sich nicht 
optimal, und wir müssen ständig »nachbessern«. Das passiert zwar nicht 
immer. Doch wenn man sich die Zahlen4 und die Aufrufe5 der Kinder-
arztpraxen ansieht, kann man sagen: Es passiert immer öfter.

Wenn die Energie aber immer gleich bleibt und ich auch später die 
Arbeit investieren kann, wo ist dann das Problem? Das Problem ist: Wenn 
das Baby klein ist und wir ohnehin den ganzen Tag mit ihm beschäftigt 
sind, fällt es vielen Eltern leichter, auch entsprechend Energie zu investie-
ren – darauf sind wir Eltern schon rein hormonell durch den vielen Kör-
perkontakt gepolt. Außerdem sind die Kleinen zum Fressen süß. 

Wenn das Kind bereits drei oder gar vier Jahre alt ist, den Schnuller 
nicht hergeben will, nicht trocken wird und zur Logopädie gefahren wer-
den muss, sind viele Eltern eher genervt – hatten sie doch zu Recht erwar-
tet, dass das Kind jetzt »aus dem Gröbsten heraus« sei, und vielleicht ist 
sogar schon ein Geschwisterchen unterwegs.

Daher ist es gut, sich frühzeitig zu entscheiden: Wann wollen wir Ener-
gie in dieses Baby investieren? Jetzt oder später? Früh, wenn es noch ein-
fach ist, oder spät, wenn wir uns überwinden müssen und möglicherweise 
noch andere Kinder da sind? Die Menge an Energie, die Sie in ein gesun-
des, gut entwickeltes Kind investieren müssen, bleibt die gleiche. Das Wie 
und Wann entscheiden Sie als Eltern – jeden Tag.
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Menschenbabys verstehen in drei Schritten

»So etwas wie den Säugling gibt es nicht …  
wenn wir von einem Säugling sprechen,  
sprechen wir immer von einem Säugling  
und jemandem.«
Donald Winnicott

Das perfekte Baby wäre doch eigentlich dieses: Es will etwa viermal am 
Tag essen, acht Stunden pro Nacht tief schlafen, immer friedlich im Kin-
derwagen liegen, es kann Bescheid sagen, wenn es mal muss, sieht ansons-
ten süß aus und entwickelt sich prächtig.

Manche Babys tun das. Aber die allermeisten verhalten sich völlig an-
ders: Sie wollen anfänglich zehn- bis zwölfmal am Tag stillen und dauernd 
auf den Arm, schlafen unregelmäßig und leicht, lassen sich ungern able-
gen, wollen nachts essen und machen die Windeln voll. Warum ist das so?

Schritt 1: Perfekte Steinzeitbabys
Der erste Schritt, um unsere Babys zu verstehen, führte mich zu unserer 
Stammesgeschichte. Genauer gesagt: in das Wohnzimmer der quirligen 
Anthropologin Meredith Small nach New Jersey. Wir saßen auf ihrem 
grünen Sofa unter bunten Masken aus aller Welt, und sie sagte mir klipp 
und klar: »Wir haben ein perfektes Baby. Unsere Probleme kommen nur 
daher, dass wir ein recht einfaches biologisches System – ein abhängiges 
Baby und ein Mensch, der für das Baby da ist – genommen und da Kultur 
drübergepackt haben. Es ist sehr klar, dass Babys erwarten, getragen zu 
werden, gefüttert zu werden und ein enges Band mit einer Bezugsperson 
aufzubauen.«

Dieses System stammt aus einem Erdzeitalter namens Pleistozän. Das 
war vor etwa zwei Millionen Jahren, und das ist schon wirklich lange her! 
Aber unsere Babys sind immer noch so gebaut, als würden sie mit uns in 
einer kleinen Gemeinschaft als Jäger und Sammler durch die Savanne zie-
hen. Alle ihre Überlebenssysteme sind für diesen Fall eingerichtet: Sie su-
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chen den ständigen Kontakt zu einem großen Menschen, damit sie nicht 
gefressen werden, nicht auskühlen oder überhitzen, damit sie immer ge-
nug Milch haben und damit sie beim Weiterziehen niemand vergisst. Sie 
wollen ständig gestillt werden, damit sich Körper und Gehirn gut entwi-
ckeln können, so als wären sie noch eine Weile in Mamas Bauch. »Babys 
sind evolutionär für eine bestimmte Art von Kontakt gebaut«, erklärte 
mir Meredith, »und wenn sie den nicht bekommen, weinen sie.«

Schritt 2: Perfekte Frühgeburten
Aber wenn unsere Babys für das angeblich so harte Leben in der Savanne 
eingerichtet sind – wieso sehen sie kaum etwas, können nicht reden, ihre 
Körpertemperatur nicht regulieren, sich nicht selbst an ihrer Mutter fest-
halten und sich nicht fortbewegen? Das ergibt doch keinen Sinn!

Schritt zwei, um unsere Babys zu verstehen: Das »Unfertige« an ihnen 
ergibt sehr wohl Sinn. Beziehungsweise man erkennt den Sinn, wenn 
man weiß, dass es von Mutter Natur ursprünglich mal ganz anders ge-
plant war.

Verglichen mit Menschen- sind Affenbabys fast fertige Miniaturaus
gaben ihrer Eltern. Eine Affengeburt ist ein Kinderspiel: Der Kopf passt 
prima durch den Geburtskanal, und heraus kommt ein kompetenter 
kleiner Affe.

Warum ist es bei uns so kompliziert? Die Wissenschaftler haben dafür 
eine Erklärung: Als Menschen anfingen, aufrecht zu gehen, musste sich 
unser Körper an den neuen Gang anpassen. Aber Mutter Natur erfindet 
selten etwas neu, sie nimmt das, was da ist, und baut es um. Unser Vierfüß-
lerbecken bekam also ein extrem starkes Muskelgeflecht – den Becken
boden  –, damit wir unseren Oberkörper gut tragen konnten. Und der 
Knochen verengte sich im Inneren, um noch mehr Stabilität zu haben. So 
weit alles prima. Doch gleichzeitig – oder später – entwickelten wir un-
sere Großhirnrinde, unser Denkzentrum. Aus dem kleinen Affenhirn 
wurde das große Organ, das wir heute alle hinter der Stirn tragen. Es 
brauchte mehr Platz. Unsere Köpfe – und damit die Köpfe unserer Neuge-
borenen – wurden immer größer.
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Aufrechter Gang, Becken kleiner, Köpfe größer – blöd gelaufen! Wäh-
rend Schimpansenkinder immer noch auf einer geräumigen und geraden 
Route bequem in die Welt rutschen, zwängten unsere Babys sich schon 
bald mit ihren großen Köpfen durch einen verwinkelten und sehr engen 
Geburtskanal.

Die Lösung des Problems: Wir bekamen unsere Babys immer früher. 
Dann sind sie zwar nicht »fertig«, aber sie passen noch durch! Und so 
kommt es, dass unsere Menschenbabys physiologisch gesehen echte Früh-
geburten sind, auch wenn sie nach unseren Maßstäben »reif« geboren 
werden. Unsere kleinen Frühgeburten müssten eigentlich noch einige 
Monate im Bauch heranreifen – die Schätzungen schwanken zwischen 
drei und neun Monaten, die sie zu früh kommen.
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Selbst zu diesem frühen Zeitpunkt ist es ein Kraftakt, diesen großen Kopf 
durch das enge Becken zu kriegen. Unsere Babys lassen sich dafür die 
Schädeldecke zusammenpressen, werden von riesigen Muskeln nach un-
ten gedrückt und vollführen akrobatische Drehungen, um sich durch die 
längs- und querovalen Öffnungen in unserem Unterleib zu fädeln. Und 
wenn sie nach dieser Tour das Licht der Welt erblicken, atmen wir zwar 
erst einmal auf. Aber unsere Babys müssen gleich zu ihrer nächsten le-
benswichtigen Aufgabe übergehen.

Schritt 3: Perfekte kleine Netzwerker
Meredith erklärt: »Man kann kein so abhängiges Baby haben ohne eine 
erwachsene Person, die auf seine Bedürfnisse eingestimmt ist.« Unsere Ba-
bys kommen zur Welt und wissen das – nach einer natürlichen Geburt 
sind sie wach, schauen uns mit großen Augen an und knüpfen so ein ers-
tes Band zu ihrer Mutter. Dann suchen sie die Brust, fangen an zu trinken 
und informieren so die Milchdrüsen darüber, dass sie jetzt da sind und 
Nahrung brauchen. Ihr Körper kuschelt sich an uns, und wir baden in 
Glücks- und Bindungshormonen – und das ist erst der Anfang!

Jedes Baby webt sofort ein unsichtbares Band zu seinen Eltern, es hat 
einen direkten Draht zu seiner Milchbar und sichert sich durch jahrtau-
sendealte ausgeklügelte Alarmsysteme ab, damit es optimal versorgt wird. 
Und es ist so unwiderstehlich süß, dass wir alles tun werden, bis es sich 
selbst versorgen kann – und das kann noch locker 16 bis 22 Jahre dauern.
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Die renommierte Anthropologin Sarah Blaffer Hrdy pflegt zu sagen, Men-
schen hätten »das kostspieligste aller Primatenbabys«. Was sie meint: Wir 
werden viel Zeit, Energie und Kalorien (!) in dieses Baby investieren, bis 
es eines Tages aus eigener Kraft überlebensfähig ist. Und wir werden es 
mit Freude tun. Und je mehr Unterstützung wir haben, desto leichter 
geht es uns von der Hand.

Dies ist der dritte Schritt, um unsere Babys zu verstehen: Es war nie-
mals so gedacht, dass wir diese kleine Frühgeburt allein aufziehen. Wir 
haben unsere Kinder immer in der Gruppe großgezogen. Und Babys 
erfüllen ihren Part dabei extrem gut: Sie lächeln anfangs alle und jeden 
an, der sie auf den Arm nimmt. Sie suchen sich zwar eine primäre Bezugs-
person, bauen aber locker noch zu einer Handvoll anderer Menschen 
enge Bindungen auf. Sie wissen, dass das eine Lebensversicherung ist.

Menschen sind eine »kooperativ aufziehende Art«, wie Sarah Blaffer 
Hrdy sagt.6 Unsere Babys sind also perfekt darauf vorbereitet. Wir übri-
gens auch: Wir können uns problemlos die persönlichen Daten, Vor
lieben, Namen und Gerüche von etwa 25 bis 30 Leuten7 merken und 150 
lockere soziale Beziehungen unterhalten, wir können uns in andere hin-
einfühlen, mit anderen kooperieren, und wir haben ein sehr mächtiges 
Werkzeug entwickelt, um Dinge miteinander zu planen, zu klären und 
gemeinsam zu tun: die Sprache.

Während eine Katzenmutter ihren Wurf allein versorgt und genau 
weiß, was zu tun ist, sind wir Menschen von Anfang an darauf angewie-
sen, dass andere den Job mit uns teilen und ihre Erfahrungen mit uns aus-
tauschen. Wir sind da sehr flexibel, und unser tolles Großhirn lernt schnell 
und effektiv. Es gibt nämlich, anders als bei vielen anderen Säugetieren, 
kein festes Programm, nach dem wir unsere Jungen versorgen, keinen 
»Instinkt«, wie man es »richtig« macht. Das hätte auch nicht funktioniert. 
Denn da wir nicht wissen, ob unsere Babys in der Kälte eines Polargebiets 
oder in der Hitze der Wüste zur Welt kommen, gab es seit jeher unend-
lich viele Möglichkeiten, es »richtig« zu machen.
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Steinzeitbabys  
im Internetzeitalter – so geht’s

Im Stamm der Lakota war jeder gern bereit, Kinder zu betreuen. Ein Kind 
gehörte nicht nur einer bestimmten Familie an, sondern der großen Gemein-
schaft der Sippe. Sobald es gehen konnte, war es im ganzen Lager daheim, 
denn jeder fühlte sich als sein Verwandter.
Meine Mutter erzählte mir, dass ich als Kind oft von Zelt zu Zelt getragen 
wurde und sie mich an manchen Tagen nur hie und da zu Gesicht bekam.
Häuptling Luther Standing Bear

Dieses Buch wird also erklären, wie wir jetzt und hier in unseren Städten, 
Wohnungen und Autos des Internetzeitalters unsere perfekten süßen 
kleinen Steinzeitbabys optimal versorgen. Und dabei glücklich sind. Es 
wird erklären, wie wir ihnen und uns eine möglichst artgerechte Umwelt 
erschaffen und warum es vor allem sehr, sehr artgerecht ist, dabei selig 
und entspannt zu sein! Wir müssen dafür nicht zurück in den Dschungel 
oder die Savanne ziehen. Es reicht, wenn wir uns klarmachen, für welches 
Leben wir Menschen ursprünglich mal gebaut waren.

Babys sind wunderbar – Eltern sind oft ganz verliebt und selig, manche 
platzen schier vor Glück (das sind diese herrlichen Glücks- und Bindungs-
hormone, von denen noch die Rede sein wird). Aber Eltern sind auch mal 
verzweifelt, erschöpft und von ihrem heiß geliebten Wunschkind total 
genervt. Das ist normal. Mit einem schreienden Säugling allein zu sein ist 
mehr, als man Homo-sapiens-Eltern zumuten kann. Dafür sind wir nicht 
gemacht. Suchen Sie sich deshalb kompromisslos von Anfang an so viel 
Unterstützung, wie Sie kriegen können! Wir sind wie gesagt eine koope-
rativ aufziehende Art – artgerecht ist, es gemeinsam zu tun.

Die massiven Veränderungen unserer Lebenswelt in den letzten hun-
dert Jahren haben sich nämlich in unserer Biologie nur sehr begrenzt 
niedergeschlagen. Unsere Babys, Kleinkinder und auch wir sind gar nicht 



darauf vorbereitet, in »Kern- oder Kleinfamilien« zu leben, die mit einer 
Reihe von massiven Stressoren konfrontiert sind – Lärm, Zeitdruck, lange 
Arbeitszeiten, Alleinsein. Selbst die Menschen der letzten Eiszeit haben 
wahrscheinlich nicht mehr als drei bis vier Stunden am Tag gearbeitet. 
Und da war der Supermarkt nicht um die Ecke!

Wir modernen Menschen müssen oft ein Pensum bewältigen, auf das 
unsere Biologie nicht eingerichtet ist. Wir merken es daran, dass unser 
Alltag mit Kindern sehr anstrengend sein kann. Das liegt nicht an den 
Kindern. Es liegt an unserem Alltag. Wir schaffen das, weil wir Menschen 
extrem flexibel und belastbar sind. Und weil wir gelernt haben, unsere 
Bedürfnisse nach Schlaf, Spiel, Bewegung, Muße, Bindung und Kommu-
nikation zu steuern. Häufig auch zu unterdrücken.

Babys und Kleinkinder aber können das nicht. Die amerikanische 
Psychotherapeutin Jean Liedloff schreibt in ihrem Buch Auf der Suche 
nach dem verlorenen Glück8, dass Babys nicht wissen können, dass Mama 
gleich wieder da sein wird. Ihre Welt ist jetzt. Die Umstände sind entwe-
der richtig oder nicht richtig. Und Babys kommunizieren das im Idealfall 
sofort. Viele auch lautstark.

Das ist ein großes Geschenk. Unsere Babys erinnern uns kompromiss-
los daran, was artgerecht ist – für sie und für uns. Vielen Eltern hilft ihr 
Baby, noch mal genau hinzuschauen und zu prüfen, ob das Leben noch 
zu ihnen passt. Oder ob sie an einem Punkt in ihrem Leben sind, an dem 
sie andere Prioritäten setzen als bisher.
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Jedes Kind ist anders: Es gibt keine »Knöpfe«
Bei alldem werden Sie an Ihrem eigenen Exemplar schnell feststel-
len: Menschen sind unglaublich unterschiedlich. Auch wenn man 
sich als Mutter in der zehnten Nacht mit zu wenig Schlaf gern ein 
Rezept wünscht – es gibt keins, das bei jedem Baby gleich gut ge-
lingen würde. Es gibt keine »Knöpfe«, die man an einem Baby drü-
cken könnte und wonach alles einen vorhersehbaren Lauf nähme. 
Wir sind es in unserem Leben gewöhnt, dass Dinge funktionieren: 
Wenn uns kalt ist, drehen wir die Heizung hoch, wenn wir Hunger 
haben, öffnen wir den Kühlschrank, wenn wir Kopfschmerzen ha-
ben, nehmen wir eine Tablette. Aber so funktionieren Babys nicht. 
Sie funktionieren überhaupt nicht. Kontrollverlust und Hilflosig-
keit gehören dazu. Und die meisten »Du-musst-das-einfach-so-
machen«-Rezepte passen nicht oder kommen uns später teuer zu 
stehen (darüber redet dann nur keiner).

Der meistgelesene Artikel in meinem ersten Blog trägt den Titel: 
»Attachment Parenting funktioniert nicht!« Es geht darum, zu ak-
zeptieren, dass wir noch so viel stillen, tragen und auf Windelfrei 
machen können, es gibt keine Garantie für ein glückliches, zufrie-
denes Kind. Es ist eher wie Kuchenbacken: Wenn im Rezept steht: 
»Nehmen Sie Milch, Eier und Mehl«, macht doch jeder einen an-
deren Kuchen. Nehmen wir Kuhmilch oder Sojamilch, kleine oder 
große Eier, Weißmehl oder Vollkornmehl? So ist es auch bei Babys.

Dennoch: Wenn unsere Babys abhängig und hilflos sein dürfen 
und wir ihnen alles geben, was sie jetzt so dringend brauchen, 
werden sie später stärker, glücklicher und – so zeigt es die Wis-
senschaft – unabhängiger. Statt ewig nachholen zu müssen, was 
ihnen als Baby gefehlt hat, ziehen sie selbstbewusst und mit einer 
festen Basis in die Welt – ein Geschenk von Herz zu Herz, das nur 
wir ihnen machen können und das ihnen ein Leben lang niemand 
mehr nehmen kann.
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Dieses Buch wird Ihnen zeigen, dass es für jedes Problem eine Lösung 
gibt. Wenn Sie als Eltern wissen, woher Ihr Baby stammesgeschichtlich 
kommt, was es braucht und was andere Eltern schon versucht haben, 
kommen Sie eher darauf, was davon Ihnen jetzt hilft. All das verlangt Ge-
duld und Kraft, es reißt uns aus unserer Komfortzone und treibt uns über 
unsere Grenzen. Aber fragen Sie mal andere Eltern, das Ergebnis ist im-
mer dasselbe: Wir wachsen daran. So wie all die Generationen unserer Ur
ahnen an der Eiszeit, der großen Dürre und den Säbelzahntigern gewach-
sen sind. Und dies wiederum ist ausgesprochen artgerecht! Wir wachsen 
an unseren Herausforderungen, in allen Familienformen, die wir für uns 
gewählt haben – denn auch das ist menschlich. Wir können eine Groß
familie oder eine Kleinfamilie sein, eine Regenbogenfamilie, alleinerzie-
hend, Eltern für ein Pflegekind, wir können das Kind einer Leihmutter 
und natürlich auch unsere Kinder in einer WG großziehen. Unser Kind 
kann ein Wunschkind sein oder ein »Unfall«, geplant oder ungeplant – 
es ist immer ein kleines biologisches Wunder und nicht selbstverständ-
lich, dass wir ein lebensfähiges kleines Menschlein in unseren Armen hal-
ten! Wie auch immer unser Kind jedoch zu uns kommt – all das beginnt 
mit einer Schwangerschaft. Artgerechterweise mit einer Schwangerschaft 
ohne Stress.



Artgerecht 
schwanger

Ein Weib, das ein Kind erwartet,  
sollte sein wie eine Siegerin.
Lily Braun
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Die eine Frau ruft: »Juchhu – schwanger!«, die andere: »O nein – schwan-
ger!«. Beides ist menschlich und war zu allen Zeiten so. Ob wir eine 
Schwangerschaft freudig oder erschreckt bemerken, hängt vor allem von 
den Umständen ab. Im größten Teil der Menschheitsgeschichte waren 
das vor allem die Ernährungslage und das Alter der schon vorhandenen 
Kinder. Ebenso wichtig war und ist, wie viel Unterstützung wir während 
der Schwangerschaft und nach der Geburt zu erwarten haben.

In jedem Fall beginnt jetzt das Wunder des Lebens: In den nächsten 
neun Monaten wächst ein kleiner Mensch heran und surft dabei durch 
alle Stadien, die die Evolution so zu bieten hat. Oft gliedert sich die 
Schwangerschaft dabei in drei Teile: Im ersten Drittel stellt sich der 
Körper der Mutter komplett auf die Schwangerschaft um, und zahlreiche 
Schwangere sind entsprechend dauermüde und völlig erschöpft. Im zwei-
ten Drittel bersten viele Schwangere vor Energie, und dies ist der richtige 
Moment, um noch mal alles zu erledigen, was auf der Agenda steht. Oft 
kommen jetzt die Komplimente: »Du siehst so gut aus! Du strahlst so!« 
Das liegt auch daran, dass die Haare nicht mehr ausfallen und voller wer-
den und die Haut besser durchblutet wird und Fett einlagert, sodass Fal-
ten verschwinden. Im letzten Drittel merkt manche Schwangere, dass der 
dicke Bauch beschwerlich wird und sie sich zurückziehen wollen, wäh-
rend andere auch jetzt noch immer fidel durch die Gegend hüpfen.

Arbeiten oder nicht?
Gesunde Belastung schadet dem ungeborenen Kind nicht. Wenn 
aus Belastung Stress wird, vor allem psychischer Stress, erhöht 
dies das Risiko einer Frühgeburt9 und belastet das Immunsystem 
des Ungeborenen. Es gilt also wie immer: achtsam mit sich selbst 
sein, im Zweifelsfall lieber weniger tun. Sie müssen niemandem 
beweisen, dass auch eine Schwangere noch »volle Leistung« brin-
gen kann.
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Ebenso unterschiedlich wie die einzelnen Frauen geht man in verschie
denen Kulturen mit der Schwangerschaft um. In manchen wird die 
Schwangere geschont, in anderen nicht. Letztlich gilt für Sie auch hier: 
Hören Sie auf Ihren Bauch. Wenn Ihnen nach Ruhe ist, folgen Sie diesem 
Bedürfnis. Wenn Sie vor Energie fast platzen – wunderbar, tun Sie etwas! 
Fest steht: Wer ein Kind austrägt, sollte sich ausgewogen ernähren, viel an 
der frischen Luft sein, keinen negativen Dauerstress haben und weder 
rauchen noch Alkohol trinken. So weit, so gut. So in etwa war es in den 
vergangenen 100 000 Jahren wahrscheinlich auch.

Was ich gern vorher gewusst hätte
NADINE NATASCHA … dass man vorher noch ins kino und theater ge-
hen sollte, dazu kommt man dann erst mal nicht. dass es viel zu viel 
blödsinn gibt, den man nicht braucht! und dass man vieles einfach nicht 
lesen sollte, um sich nicht zu verunsichern, und einfach aus dem bauch 
heraus entscheiden sollte.

PETTY FRÁ JÖRÐINNI Keinen Stress in der Schwangerschaft machen, 
nichts planen. Das Baby braucht in erster Linie die Mama, alles andere 
ist erst mal überflüssig. Auf das Baby hören. Stress lässt sich vermeiden, 
wenn man die eigenen Bedürfnisse zurückstellen kann und sich kom-
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plett auf das Baby einlässt. Das nimmt innerliche Anspannung. Die Klei-
nen werden so schnell groß. Also, jeden Moment genießen. Duschen, 
Haushalt … kann warten. Alles kommt, wie es kommen soll, und defini-
tiv nicht wie erwartet. Kopf ausschalten, sich auf die Natur verlassen.

So geht’s: Drei Schritte zu 
einer Schwangerschaft ohne Stress

Schritt 1: Vorsorge ohne Stress
Nach dem positiven Schwangerschaftstest bestätigt in unserer modernen 
Welt häufig ein Arzt oder eine Ärztin die Vermutung durch einen ersten 
Ultraschall. Wir bekommen einen Mutterpass und mit ihm eine Liste an 
Vorsorgemaßnahmen. Die Untersuchungen sollen Gesundheitsfachleu-
ten und Schwangeren mehr Sicherheit geben. Hier stellt sich schon die 
erste Frage: Welche Vorsorge passt zu uns?

Suchtest Nackenfaltenmessung
Routinemäßig durchgeführte Ultraschalluntersuchungen sowie pränatal-
diagnostische Maßnahmen wie die Fruchtwasseruntersuchung zur Ent-
deckung von erblich bedingten Krankheiten sind ein heißes Eisen. Um-
fragen und Studien kommen immer wieder zu dem Schluss, dass 
Schwangere und ihre Partner vor solchen Maßnahmen zu wenig beraten 
werden. Das hat gravierende Folgen: Eine Nackenfaltenmessung ist 
schnell gemacht, allerdings sollten die werdenden Eltern sich ganz klar 
darüber sein, was das Ergebnis für sie bedeuten könnte. Wäre das Risiko, 
ein behindertes Kind zu bekommen, ein Abtreibungsgrund? Wenn nicht, 
ist die Untersuchung überflüssig und erzeugt unter Umständen – oft un-
nötige! – Sorgen.

Denn die Messung der Nackentransparenz oder -falte gibt nur einen 
statistischen Wert an. Die Messung sagt vielleicht: »Mit einer Wahrschein-
lichkeit von 1 zu 2000 haben Sie ein behindertes Kind.« Oder: »Mit einer 
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Wahrscheinlichkeit von 1 zu 10 000.« Für viele Eltern heißt das im Klartext 
nicht mehr als: »Es kann sein. Kann aber auch nicht sein.«

Gewissheit verschaffen erst ein zusätzlicher Bluttest und eine Frucht-
wasserpunktion. Doch diese bringen neue Sorgen mit sich: Sie steigern 
das Risiko, dass es zu einer Fehlgeburt – eines in jedem Fall lebensfähigen 
Kindes! – kommt. Das Screening ist zudem ein reiner Suchtest, der kei-
nerlei therapeutische Effekte hat, denn ein Downsyndrom ist im Prinzip 
für Mutter und Kind ungefährlich.

Eltern müssen sich ganz klar darüber sein: Es gibt auch heutzutage 
keine hundertprozentigen Sicherheiten. Keine Pränataldiagnostik kann 
absolut sichere Informationen darüber geben, ob Sie ein gesundes Baby 
zur Welt bringen werden. Während es eine nennenswerte Rate von fälsch-
licherweise positiven Ergebnissen gibt, werden gleichzeitig andere Behin-
derungen trotz aller Suchtests gar nicht erkannt.

Informieren, drüber schlafen, entscheiden
Die Autoren der internationalen Cochrane-Gemeinschaft haben im Jahr 
2000 ein Buch mit dem Titel A Guide of Effective Care in Pregnancy and 
Childbirth10 herausgebracht und ließen damit eine Bombe platzen. Ihr 
Ergebnis: Viele Routineuntersuchungen während der Schwangerschaft 
haben keine wissenschaftliche Absicherung.11 Es konnten zum Beispiel 
weder das routinemäßige Tasten des Muttermundes noch häufige Ultra-
schalluntersuchungen nachweislich die Gesundheit von Mutter und Kind 
verbessern. Forschende halten vaginales Tasten des Muttermundes im Üb-
rigen sowieso für überholt: »Es ist überraschend, dass diese Intervention 
ohne zuverlässigen Nachweis der Wirksamkeit so weit verbreitet ist, ins-
besondere angesichts der Sensibilität des Verfahrens für die Frauen, die es 
erhalten, und des Potenzials für nachteilige Folgen in einigen Situatio-
nen.«12 Dennoch gehört beides zur Frauenarztpraxis.

Informieren Sie sich daher genau, welche Vorsorge Sie persönlich wirk-
lich wollen. Sie können Vorsorgemaßnahmen auch ablehnen und schlicht 
»guter Hoffnung« sein. Wer alle Maßnahmen wahrnimmt, merkt bald, dass 
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eine Schwangerschaft wie ein kleiner Nebenjob ist. Erst monatlich, dann 
zweiwöchentlich, schließlich bis zu täglich Vorsorgetermine, zusätzlich 
dreimal zum Ultraschall, immer wieder messen, wiegen, Blut abnehmen.

Die ersten Blutuntersuchungen testen die Grundlagen der Schwanger-
schaft: Der Antikörpersuchtest prüft, ob die Mutter Antikörper gegen 
das  Ungeborene bildet, weil die Rhesusfaktoren unterschiedlich sind. 
Rötelnantikörper werden überprüft, da eine Rötelninfektion während 
der Schwangerschaft schwere Folgen für das Ungeborene haben kann. 
Auch auf Syphilis wird getestet und mit der ausdrücklichen Einwilligung 
der Schwangeren auf HIV, um eine Ansteckung des Kindes zu verhindern 
oder die Wahrscheinlichkeit dafür zu verringern.

Schritt 2: Essen ohne Stress
Was sollte ich essen und wie viel? Viele Schwangere werden regelmäßig 
gewogen und müssen Rechenschaft über ihr Gewicht ablegen. Klar ist: 
Niemand muss für zwei essen. Zusätzliche Kalorien brauchen wir erst in 
der Stillzeit.

Die Ökotrophologin Dr. Eva-Maria Schröder schreibt im »Familien-
handbuch«13, eine Gewichtszunahme von 10 bis 12 Kilogramm sei ideal. 
Der Berufsverband der Frauenärzte »erlaubt« immerhin 12 bis 16 Kilo-
gramm. Unbestritten ist, dass eine zu starke Gewichtszunahme Mutter 
und Kind unnötig belastet. Was beide nur am Rande erwähnen: Wie viel 
eine Frau während der Schwangerschaft zunimmt, kommt auch sehr auf 
ihr Ausgangsgewicht an. Zudem macht es einen großen Unterschied, ob 
sie Wasser einlagert oder nicht. Daher die Empfehlung: einfach gesund 
essen! Denn »es gibt keine Evidenz dafür, dass eine Nahrungseinschrän-
kung irgendeine Art Vorteile für Mutter oder Kind mit sich bringt«14. 
Auch hier gilt: Wer nicht möchte, muss sich nicht wiegen und messen 
lassen. Andererseits ist auch klar, dass wir in unseren Breiten heute ein 
Nahrungsüberangebot und einen Bewegungsmangel haben, der stam-
mesgeschichtlich absolut neu ist. Finden Sie Ihren gesunden Mittelweg.




