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Was Babys brauchen: 
Tipps für ein „geglücktes“ erstes Jahr 

Sigrid Steinbauer vermittelt Tipps und Erkenntnisse  

aus ihrer Praxiserfahrung als Hebamme und Osteopathin  

im Umgang mit gestressten Babys und Eltern.

Aufgrund meiner Ausbildungen als 
Hebamme und Osteopathin su-
chen mich in meiner osteopathi-

schen Praxis viele Eltern mit Neuge- 
borenen und Babys auf. Die Gründe hier-
für sind vielseitig, wie etwa starke Koliken, 
Schiefhals, Plagiocephalus, starker Reflux 
und vieles andere mehr. Bei der osteopa-
thischen Behandlung dieser Probleme 
kann ich immer wieder ein interessantes 
Phänomen beobachten: Einige der Säug-
linge mit den obigen Indikationen sind 
sehr unruhig und legen ein vermehrtes 
Schreien an den Tag, während andere, die 
dieselben Probleme aufweisen, sehr ent-
spannt zu sein scheinen. Bei der Beob-
achtung dieses Umstandes hatte ich 
bemerkt, dass jene  Säuglinge, die unru-
hig sind, viel schreien oder aus faszialen 
Spannungen schwer herauskommen, oft 
mit einem überreizten Nervensystem zu 
kämpfen haben, was man daran erken-
nen kann, dass sie zittrig und fahrig er-
scheinen. Die mit dieser Situation 
konfrontierten Eltern sind damit oft über-
fordert, vor allem dann, wenn sich auch 
noch Schuldgefühle, Versagensängste 
oder das Gefühl der Ausweglosigkeit ein-
stellen. Oft werde ich dann mit Fragen 
wie:  „Warum schreit mein Baby so viel?“, 
„Was mache ich falsch?“, Warum lässt sich 
mein Baby so schwer beruhigen, obwohl 
ich so viel investiere?“, „Wie kann ich es 
besser machen?“ konfrontiert. Gleichzei-
tig wird der Hoffnung Ausdruck verliehen, 
ich könnte mit ein paar „osteopathischen 
Handgriffen“ dieses Dilemma aus der 
Welt schaffen.  

 
Als Osteopathin ist es mir dann zwar mei-
stens möglich, unterstützende Maßnah-
men zu setzen. Aber um eine nachhaltige, 
positive Veränderung herbeizuführen, 
bedarf es eines Verständnisses über mög-
liche physiologische Hintergründe des 
Nervensystems, um diese Erkenntnisse in 
den Umgang mit dem Baby positiv ein-
fließen lassen zu können.  
Anhand dieses Wissens und darauf basie-
render Tipps lassen sich in der Regel ziel-

gerichtete und nützliche Interventionen 
setzen. Auch wenn die meisten dieser 
Hinweise auf den ersten Blick selbstver-
ständlich erscheinen mögen, erweisen sie 
sich in ihrem Zusammenspiel durchaus 
als wirkungsvolles Werkzeug zum Errei-
chen einer entspannten, harmonischen 
Beziehung zwischen Eltern und Kind. 
In diesem Sinne ist es unumgänglich, das 
Nervensystem etwas näher zu beleuch-
ten:  
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Die Aufgabe unseres Nervensystems 
Das Nervensystem nimmt innerhalb des 
menschlichen Organismus eine Sonder-
stellung ein, weil wir durch seine Tätigkeit 
nicht nur unserer Selbst, sondern auch 
unserer Umwelt bewusst werden. Durch 
unser Nervensystem nehmen wir Infor-
mationen auf, verarbeiten und speichern 
diese. Durch den Austausch von Informa-
tionen kann es regelnd und steuernd in 
die Lebensprozesse der Organe und Ge-
webe unseres Körpers eingreifen und uns 
als Ganzes zur Umwelt in Beziehung set-
zen.1  
Ist unser Nervensystem gestresst, kann 
dies zu einem negativen Einfluss auf die 
Organe, sowie das psychische Wohlbe-
finden führen. Gerade bei Babys kann 
sich dies durch besondere Unruhe oder 
exzessives Schreien äußern. 
 
Der epigenetische Einfluss auf  
die Entwicklung des Nervensystems 
Wie kommt es nun zu einem gestressten 
Nervensystem beim Baby? Ist die wer-
dende Mutter während ihrer Schwanger-
schaft enormem Stress ausgesetzt, 
schüttet sie eine Vielzahl an Hormonen 
aus (Kortisol, Adrenalin, Vasopressin u.a.). 
Dies veranlasst das Baby, bereits im Mut-
terleib auf Stress äußerst sensibel zu rea-
gieren. Seine Stressresistenz ist dadurch 
deutlich gesunken. Durch diese Verände-
rungen werden auch Vernetzungspro-
zesse der Nervenzellen im kindlichen 
Gehirn gestört.2  
Die Wissenschaft geht heute verstärkt 
davon aus, dass der Mensch vor allem von 
seiner Epigenetik bestimmt wird. Das be-
deutet, dass wir nicht nur von unseren 
Genen, sondern auch von Umwelteinflüs-
sen bestimmt werden. Diese bewirken, 
dass unsere Gene „unterschiedliche Ver-
packungen“ erhalten.3  Ist eine Mutter in 
der Schwangerschaft extremem Stress 
ausgesetzt, so werden die Gene des Kin-
des „anders eingepackt“ als bei einer Mut-
ter ohne Stress. Mit dieser „Verpackung“ 
muss das Kind dann (u. U. ein Leben lang) 
auf seine Umwelt reagieren. 

 
Kann man das  
Nervensystem wieder entspannen? 
Laut Prof. Johannes Huber, der sich inten-
siv mit dem Phänomen der Epigenetik 
befasst hat, gibt es beim Menschen drei 
zentrale Phasen im Leben, in denen in die 
Epigenetik verändernd eingegriffen wer-
den kann, und zwar während der 
Schwangerschaft, den ersten beiden Le-
bensjahren und während der Pubertät.4  
 
War die Schwangerschaft bzw. die Geburt 
mit viel Stress verbunden, ist es umso be-
deutender, die zweite Prägephase stress-
reduzierend zu nutzen, um auf die 
Epigenetik verändernd Einfluss zu neh-
men, damit sich das Nervensystem des 
Babys nachhaltig entspannen bzw. „neu 
verpacken“ kann. 
 
Wenn es in der Schwangerschaft und 
/oder Geburt zu extremen Belastungen 
für Mütter/Väter  und Babys kam, ist es für 
die Betroffenen allerdings oft unmöglich, 
aus eigener Kraft aus ihrem Stress her-
auszufinden. Daher sind gerade Fachper-
sonen wie Hebammen in dieser Zeit 
besonders gefordert, um Betroffenen aus 
dieser Negativspirale herauszuhelfen.  
 
Hilfreiche Tipps zur nachhaltigen  
Entspannung des kindlichen Nerven-
systems: 
 
1. Babys brauchen Geborgenheit  
Durch Köperkontakt werden Hormone 
wie Oxytocin ausgeschüttet, die die Bin-

dung zwischen Mutter und Baby fördern 
und gleichzeitig den Stress im Körper des 
Babys reduzieren. Das Baby erfährt so 
Nähe und Geborgenheit.  
Leider mache ich in meiner Praxis häufig 
die Beobachtung, dass Eltern sehr zaghaft 
im Festhalten ihrer Kinder sind, aus 
Furcht, sie könnten diesen Schmerzen zu-
fügen oder diese gegen deren Willen fest-
halten. 
Um Geborgenheit und dadurch eine Ent-
spannung des Nervensystems zu erzielen, 
ist es aber wesentlich, dass das Neugebo-
rene sicher und fest getragen wird, um 
sich besser entspannen zu können. Je 
enger man den Oberkörper mitsamt den 
Armen des Babys umschließt, umso ge-
borgener kann es sich dabei fühlen. 
Dabei ist es jedoch wichtig, dass Mütter 
und Väter den Bewegungen ihres Babys 
nicht immer nachgeben, auch wenn 
diese sich scheinbar dagegen wehren. Vor 
allem wenn die Arme des Kindes frei blei-
ben, bringen sich die Babys über ihre ei-
genen Armbewegungen immer wieder in 
einen Zustand der Unruhe hinein. 
 
2. (Langsames) Streicheln  
Streicheln vermittelt dem Kind ebenso 
wie getragen zu werden ein Gefühl von 
Geborgenheit und Zuwendung. Darüber 
hinaus stimuliert es unseren Körper, 
indem es Enzyme  ausschüttet, die für 
den Aufbau und Stoffwechsel der Nerven 
von Bedeutung sind.5  
Embryologisch gehen Haut und Nerven-
system aus derselben Keimschicht hervor. 

Babys brauchen das Gefühl, dass mit ihnen alles in Ordnung ist. 
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Das könnte erklären, warum diese beiden 
Organe ein Leben lang in engem Kontakt 
miteinander bleiben und das Nervensy-
stem auf körperlichen Kontakt immer so-
fort reagiert (und speziell durch Streicheln 
in Entspannung kommt).6   
Meiner Erfahrung nach sind Eltern sehr 
dankbar, wenn man ihnen erklärt, dass 
man über das Streicheln einen Einfluss 
auf das Nervensystem seines Babys neh-
men kann, es aber dabei sehr wichtig ist, 
wirklich langsame Streichelbewegungen 
durchzuführen, um das Nervensystem 
nachhaltig zu entspannen. In meiner Pra-
xis kann ich nämlich vermehrt beobach-
ten, dass gerade Eltern von unruhigen 
Kindern extrem schnelle Streichelbewe-
gungen tätigen. Scheinbar von der Un-
ruhe ihres Babys getrieben, fällt ihnen das 
selbst nicht auf. Als äußerst hilfreich er-
weist es sich, wenn ich das Tempo der 
Streichelbewegungen an den Eltern 
selbst vorführe. Dies lässt sie am eigenen 
Leib erspüren, wie langsam Streicheln 
sein muss, damit man es als entspannend 
empfindet. 
 
3. „Spiegeln“ 
Eine weitere Möglichkeit, sein Baby zu 
entspannen, bietet das „Spiegeln“. Das 
bedeutet, dass ich die Mimik des Kindes 
nachahme. Die Wirksamkeit dieser Me-
thode beruht auf dem Phänomen der 
„Spiegelneuronen“, die Hirnforscher* 
innen in den 1990er Jahren entdeckten 
und intensiv beforschten.7   
Um das Spiegeln zu verdeutlichen, zeige 
ich den Eltern, was unter dieser Methode 
verstanden wird: Ich schlüpfe gleichsam 
in die Rolle des Babys, blicke dabei die 
Mutter bzw. den Vater an und ahme das 
Öffnen des Mundes oder das Heraus-
strecken der Zunge des Babys nach. Tat-
sächlich kann ich jedes Mal beobachten, 
dass die Eltern sofort unbewusst mit einer 
Spiegelung meiner Mimik reagieren. 
Wenn ich während meines Behandelns 
dann in Interaktion mit dem Baby gehe, 
demonstriere ich das Gezeigte, indem ich 
mich auf dieses Spiel des Spiegelns mit 
dem Baby einlasse. 
In weiterer Folge weise ich die Eltern dar-
auf hin, wie langsam ihre Kinder in ihren 
„mimischen Bewegungen“ sind und for-
dere sie anschließend auf, nun sich selbst 

dem Baby zuzuwenden und auf die 
Mimik des Babys imitierend zu reagieren. 
Es ist erstaunlich, wie ruhig Babys – und 
auch Mütter und Väter – dabei werden! 
Das Spiel des Spiegelns kann solange 
fortgeführt werden, bis sich der Säugling 
von selbst abwendet. 
Was sich gerade durch das Spiegeln er-
fahren lässt, ist das langsame Tempo von 
Kindern. Leider – so meine Erfahrung – 
sind wir im Umgang mit unseren Kindern 
fast immer viel zu schnell.  
Haben die Eltern das Prinzip des Spie-
gelns verstanden, gehe ich einen Schritt 
weiter: Ich erkläre ihnen, dass nicht nur 
ich – als Mutter/Vater – das Kind spiegeln 
kann, um es in einen entspannten Jetzt-
Zustand zu bringen, sondern, dass auch 
das Baby mich mit meinen Gefühlen spie-
gelt, und zwar ständig! 
Das Baby spiegelt also auch mich mit mei-
nen Gefühlen! Wenn es mir folglich ge-
lingt, dem Säugling trotz Weinens oder 
Quengelns durch meine Mimik (wohlwol-
lend, entspannt, lächelnd) positiv zu ver-
mitteln: „So wie es ist, ist alles in 
Ordnung!“, kann das Baby dieses Gefühl 
auch selbst aufgreifen und „spiegelnd“ 
nutzen. („Mit mir ist alles in Ordnung, mir 
geht es gut.“) 

 
Dieses Spiel des Spiegelns funktioniert 
auch mit Lauten: Dabei mache ich den El-
tern Mut, jene Töne des Babys zu imitie-
ren, die als angenehm empfunden 
werden („Wohlfühltöne“). 
Gibt das Baby zum Beispiel ein „äh“ als 
Laut von sich, rege ich die Eltern an, die-
sen gegenüber dem Kind zu wiederho-
len. Danach wartet man auf Reaktionen 
des Kindes, lächelt es dabei an, ahmt 
seine Mimik nach. Wenn dann wieder ein 
Ton kommt, wiederholt man diesen aber-
mals. Wenn man Lust hat, kann man, 
nachdem man den Ton wiederholt hat, 
auch sagen: „Dir geht es aber gut...“  
Bildlich ausgedrückt, holt man mit dem 
Nachahmen von Tönen die Kinder gleich-
sam „in ihren Bauch“, was wiederum ihr 
Nervensystem entspannt und sie zur 
Ruhe kommen lässt. 
 
In meiner Praxis mache ich leider oft die 
Erfahrung, dass Eltern gerade diese not-
wendige Gelassenheit fehlt, um ihrem 
Baby sicher entgegenzutreten. Eine mög-
liche Ursache dafür vermute ich darin, 
dass es heute möglich ist, über digitale 
Medien und Internet extrem leicht an me-
dizinische (und auch pseudomedizini-
sche) Informationen zu gelangen.  

„Äääääähhhhh… Dir geht es aber gut…“  
Laute des Babys zu spiegeln, schafft mehr Wohlbefinden 
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So lesen Eltern etwa, dass traumatische 
Schwangerschaften und oder Geburten 
beim Baby Spuren hinterlassen können. 
Dies veranlasst sie dazu, ihrem Neugebo-
renen bedauernd und angstbehaftet ge-
genüberzutreten. Sie suchen dann nach 
„einer Therapie“, die das (vermeintliche) 
Trauma beim Kind auflöst, verbleiben je-
doch dabei selbst in einer für das Baby 
ungünstigen Unsicherheit und Passivität. 
Die vielen Möglichkeiten zur positiven 
Beeinflussung der kindlichen Entwick-
lung in dieser wichtigen Lebensphase 
bleiben dann von den Eltern oft unge-
nützt. Dieses Potenzial bei Eltern und Kin-
dern zu wecken und zu nutzen, sehe ich 
daher als  besonders wichtigen Beitrag 
aller Fachkräfte, die mit Babys und Eltern 
zusammenarbeiten.  
 
4. Kindern muss man  
auch ihre Ruhe zugestehen 
Jegliche Form der positiven Zuwendung 
ist für die Entwicklung eines Menschen 
unbedingt notwendig. Es ist allseits be-
kannt, dass Hospitalismus, bzw. ein tota-
ler Mangel an menschlichem Kontakt im 
Extremfall sogar zum Tod führen kann. 
Vielleicht ist es dieses Wissen im Hinter-
kopf zahlreicher Eltern, das sie aus Sorge, 
sie könnten ihren Liebling vernachlässi-
gen, viel zu viele Impulse setzen lässt. 
Aber auch hier gilt der bekannte Spruch: 
„Gut gemeint ist das Gegenteil von Gut!“  
Eltern übersehen oft erste Anzeichen, 
wenn sich ihr Baby zurückziehen will 
(wegdrehen des Kopfes, unruhig werden, 
Augen reiben...) und versuchen in dieser 
Situation verstärkt zu intervenieren, mit 
der Absicht, das Baby bei Laune zu halten.  
„Zuwendung, die das Kind nicht verlangt, 
empfindet es aber als störend, und es 
wird dadurch überfordert und irritiert.“ 8  
In meiner Praxis kommt es nicht selten 
vor, dass Babys, die eigentlich eine ent-
spannte Schwangerschaft und stressfreie 
Geburt hatten, immer unruhiger werden, 
weil ihnen viel zu oft und viel zu viel an 
Zuwendung, Ablenkung und Unterhal-
tung angeboten wird. 
Generell sollte daher im Umgang mit un-
seren Kindern jener Energieaufwand hin-
terfragt werden, der notwendig ist, um 
das Baby „ständig bei Laune zu halten“. 
Bemerkt man, dass dieser sehr hoch ist, so 
soll man die Eltern dazu ermutigen, etwas 
daran zu ändern.   
 

 
5. Babys dürfen auch schreien 
„Schreien erlaubt Babys den Abbau von 
Spannungen aufgrund von physischem 
und emotionalem Stress. Exzessives 
Schreien kann daher als biologischer 
Stress-Abbau-Mechanismus gesehen 
werden.“9  
Ebenso groß wie die Angst, das Kind zu 
vernachlässigen, ist die Furcht stark ver-
breitet, es durch Schreien in seiner Psyche 
nachhaltig zu verletzen. Tatsächlich 
mache ich in meiner Praxis sehr oft die Er-
fahrung, dass sich physische und psychi-
sche Spannungen erst dann lösen 
können, wenn die Eltern ihr Kind gebor-
gen halten, keine Ablenkung anbieten 
und das Schreien gelassen, mit wohlwol-
lender Zuwendung und entspanntem 
Gesicht, wertfrei geschehen lassen. 
Dies verlangt allerdings eine neutrale Ein-
stellung zum Schreien. Denn nur so 
haben Eltern und Babys eine Chance, sich 
dabei nachhaltig zu entspannen und 
einen positiven Prozess durch „einfaches 
Nichtstun“ in Gang zu setzen. 
 
Fazit 
Zusammenfassend lässt sich als Fazit mei-
ner Praxiserfahrung festhalten: 
Physische Probleme, wie Schiefhals, Pla-
giocephalus, starker Reflux usw. gehören 
m. E. osteopathisch, physiotherapeutisch 
therapiert, stehen aber nicht notwendi-
gerweise mit einem unruhigen Baby in 
Zusammenhang. 
  

Um das Nervensystem eines Babys nach-
haltig zu stabilisieren, erweisen sich fol-
gende Maßnahmen als erfolgreich: 
 

Babys brauchen engen Körperkontakt. 
Babys brauchen Zuwendung, vor allem 
über das Streicheln. 
Babys „mögen es langsam“. 
Babys lieben es, wenn sich ihre Bezugs-
personen auf ein Spiel des Spiegelns 
einlassen. 
Babys brauchen das Gefühl, egal wie 
schief, gebläht, gestresst sie auch sind, 
dass mit ihnen alles in Ordnung ist. 
Babys brauchen es, dass sie auch mal 
„nicht beachtet“ werden. 
Babys „wollen auch mal schreien dürfen“. 
 
Und Eltern brauchen Expert*innen, die 
ihnen einen neutralen Blick auf Probleme 
bieten und Mut machen, ihr eigenes 
Potential zu nützen. 
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