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Allen, die mich mit Worten oder Taten bei diesem Projekt unterstützt haben





VORWORT


Elternzeit in Berlin. Und eine Tochter, die am liebsten stundenlang im Kinderwagen fahren wollte. Das war die Basis für dieses Buch.


Nach ein paar Wochen kannte ich meinen Kiez schon fast auswendig. Trotzdem: sobald ich es mit meiner Tochter nach Stillen, Wickeln, Trösten und (neu) Anziehen vor die Tür geschafft hatte, hatte ich keine konkrete Idee, wo es stattdessen hingehen sollte. Und ich lief meist wieder dieselbe Runde.


Dann erzählten mir Freunde von Ausflügen mit ihren Babies in Museen, Parks oder andere Kieze. Erst konnte ich mir das nicht vorstellen. Denn wo sollte ich unterwegs wickeln und stillen?!


Schritt für Schritt wagte ich mich, inspiriert von den Ausflügen anderer, mit meiner Tochter im Kinderwagen immer weiter vor. Und ich überlegte mir, was ich schon immer mal in Berlin sehen wollte und nun unter der Woche anpacken konnte.


Unterwegs mit Kinderwagen habe ich Berlin dabei neu erlebt. Die sonst für ihre Direktheit und schroffe Art bekannten Berliner blühten meiner Tochter gegenüber zum Teil richtig auf. Meine – für mich sehr überraschende – Erfahrung nach einem Jahr Berlin mit Baby: Berlin ist im Vergleich zu anderen Großstädten wirklich kinderfreundlich!


Und obwohl ich mit Baby weniger reisen konnte als vorher, habe ich fast jede Woche etwas Neues erlebt und Berlin noch mehr zu schätzen gelernt. Ich möchte daher diese Inspiration weitergeben und anderen mit meinen Erfahrungen Mut machen. Da ich inzwischen von vielen gehört habe, die meine Ausflüge spannend fanden, habe ich mich entschieden, meine 60 liebsten Ziele zu teilen.


Ich würde mich freuen, wenn mein Buch nun dich inspiriert, mit Baby Berlin zu entdecken, zu genießen und deine eigenen Lieblingsziele zu finden!





WIE NUTZT DU DIESES BUCH?


Glückwunsch, du hast Zeit mit deinem Baby in Berlin! Es erwartet dich eine vielfältige, grüne, faszinierende und erstaunlich kinderfreundliche Metropole.


Unterwegs mit Kinderwagen erlebst du Berlin mit ganz anderen Augen. Und gerade wenn dein Kind gerne im Kinderwagen schläft, hast du jetzt vor allem eins, das in ein paar Monaten zur Mangelware wird: Zeit zu bestimmen, wo es langgehen soll. Nutze diese Chance, sie ist in dieser Form einmalig. Außerdem sind Spaziergänge nicht nur für dein Kind gut – Bewegung und Tapetenwechsel bringen auch für dich Abwechslung in deinen Baby-Alltag.


Mein Buch soll dir Mut machen und dich inspirieren, mit deinem Baby gemeinsam Berlin zu erkunden und von neuen Ecken und Seiten aus kennen zu lernen. Entweder gezielt oder en passant, wenn du ohnehin in der Nähe bist.


Dieses Buch ist dabei kein klassischer Reiseführer, denn zum Lesen langer Beschreibungen hast du unterwegs kaum Zeit. Ich möchte dir vielmehr ein paar schöne Orte in Berlin kurz vorstellen und dir damit Ideen geben, was du mit Kinderwagen unternehmen kannst und was du dir dabei anschauen kannst. Tempo, Dauer und Umfang bestimmst du.


Nach ein paar Tipps zum Unterwegssein mit Baby und Kinderwagen in Berlin und verschiedenen Top-10-Zielen findest du 60 meiner Lieblingsziele mit Kinderwagen zusammen mit weiteren Ideen.




A. BERLIN MIT KINDERWAGEN - EIN PAAR TIPPS VORAB


Du fühlst dich noch etwas unsicher? Kein Problem! Bevor es losgeht, habe ich hier ein paar Tipps für dich gesammelt, die nach meiner Erfahrung dabei helfen, gut mit Baby und Kinderwagen in Berlin unterwegs zu sein.




	TIPPS FÜR DEN ALLERERSTEN EINSTIEG


	WAS BRAUCHST DU UNTERWEGS?


	WICKELN UNTERWEGS


	STILLEN UND FÜTTERN UNTERWEGS


	MIT DEN ÖFFIS UNTERWEGS


	GELASSEN UNTERWEGS





[image: ]



I. TIPPS FÜR DEN ALLERERSTEN EINSTIEG


Du kannst dir noch nicht vorstellen, in deinem Kiez länger als 30 Minuten spazieren zu gehen, da du dein Baby nur zu Hause wickeln und stillen kannst? Keine Sorge, so geht es dem meisten Eltern am Anfang! Hier ein paar Tipps für einen guten Start:


Bereite dich vor


Stelle dir eine Grundausstattung für unterwegs zusammen, die du immer griffbereit hast (mehr dazu im nächsten Kapitel). Und mache einmal zu Hause eine "Trockenübung" für das Aufziehen von Regenschutz und Moskitonetz für den Kinderwagen bzw. das Zusammenklappen des Kinderwagens, damit es keinen Stress gibt, wenn‘s drauf ankommt.


Nimm dir Zeit


Mache deine ersten Ausflüge an einem Tag, an dem du nicht später noch andere Termine hast. Und lass dich nicht entmutigen, wenn es alles länger dauert als geplant.


Nimm dir nicht zu viel vor


Starte mit einfachen Zielen wie dem Café bei dir an der Ecke oder dem nächsten Park in deinem Kiez und taste dich dann langsam weiter vor. Sei nicht enttäuscht, wenn du früher umkehren musst als geplant. Es geht nicht darum, dass du ein Programm erledigst.


Lass dir helfen


Nimm dir jemanden mit, der dir unterwegs helfen kann. Und lass dir von erfahrenen Freunden konkrete Tipps geben und zeigen, wie sie bestimmte Situationen meistern. Ärgere dich nicht, wenn du anfangs unbeholfen wirkst – das geht allen so!


Mehr Tipps zu Ausstattung, Wickeln, Stillen und Öffis gibt‘s auf den nächsten Seiten!



II. WAS BRAUCHST DU UNTERWEGS?


Was wirklich für dich unverzichtbar ist, wirst du mit der Zeit selbst herausfinden. Hier als Anregung meine Standardausrüstung:


Für mein Baby




	Wickelsachen


	ggf. Fläschchen mit Milchpulver und Thermosflasche mit warmem Wasser


	später Brei/Getränk, Löffel* und (Einmal-)Lätzchen*



	zwei bis drei Spielsachen


	eine große und eine kleine Mullwindel*



	Sonnenschutz für den Kinderwagen* (zur Not die Mullwindel)


	Regenschutz für den Kinderwagen* (gibt es günstig in der Drogerie)


	ein Schloss für den Kinderwagen*



	im Frühling/Sommer: Moskitonetz für den Kinderwagen* (gibt es günstig in der Drogerie)


	im Frühling/Sommer: ggf. eine (beschichtete) Picknickdecke für unterwegs*






Für mich




	Smartphone (wenn du magst mit Ortungsdiensten) und Ladekabel/Powerbank


	Tuch oder Poncho zum Stillen


	leichtes Regencape*



	kinderverträgliches Mückenspray*



	Wasser und einen haltbaren Snack "für den Notfall" (z.B. Nüsse)*



	ein Wechselshirt*






*Diese Sachen habe ich alle in einem unscheinbaren Beutel im Kinderwagen gelassen.



III. WICKELN UNTERWEGS


Keine Sorge, das Wickeln wird irgendwann zur Routine – nicht nur zu Hause!


Wenn du am Anfang einen gerne einen richtigen Wickeltisch hast, sind meist große Kaufhäuser (inkl. schwedische Möbelhäuser), Einkaufszentren sowie zum Teil Drogeriemärkte, Museen und Fast-Food-Ketten ein guter Anlaufpunkt. Manche fahren auch gerade deshalb lieber mit ihrem Baby Auto als Öffis, um einen Rückzugsort zum Stillen und Wickeln zu haben.


Am flexibelsten bist du allerdings unterwegs, wenn du lernst zu freestylen beim Wickeln. Dann bist du davon unabhängig, ob es einen „echten“ Wickeltisch gibt. Und das geht auch, ohne dass es dein Baby stört. Wenn es warm ist, hast du es da natürlich leichter, da du einfach draußen wickeln kannst. Doch auch im Winter gibt es viele Lösungen. Mit einer Einmalwickelunterlage ausgerüstet kannst du diverse Orte in Wickelplätze verwandeln, z.B. eine Bank in einer stillen Ecke eines Cafés. Hilfreich fand ich dazu Wickeltaschen mit integrierter gepolsterter Unterlage - mit denen kannst du zur Not auch auf dem Boden wickeln. Manche Babys lassen sich auch im Kinderwagen wickeln. Da hilft es, wenn du die frische Windel ausgeklappt schon unter den Po deines Babys geschoben hast, bevor du die alte Windel öffnest. Wenn du dir unsicher bist, lass dir von deiner Hebamme und erfahrenen Freunden ein paar konkrete Handgriffe fürs Wickeln unterwegs zeigen.


Tipp: Für dich ist es das normalste der Welt. Aber manche ekeln sich eben vor vollen Windeln. Wenn du dein Baby also unterwegs neben anderen Leuten wickelst, frage vorher, ob das für sie in Ordnung ist. Die Antwort wird so gut wie immer "ja" sein, aber deine Geste kommt bestimmt gut an.



IV. STILLEN UND FÜTTERN UNTERWEGS


Wenn das mit dem Stillen und/oder Füttern klappt, dann kannst du es nach einer Weile auch vor die Tür verlegen. Den meisten Babys macht das nämlich gar nichts aus.


Diskretes Stillen draußen ist auch nicht schwer. Neben dem oben erwähnten eigenen Auto gibt es verschiedene andere Rückzugsorte, z.B. eine Stille Ecke im Café, ein Sessel im Kaufhaus, eine ruhige Parkbank, etc. Lass dir auch beim Stillen von Hebamme und Freunden konkrete praktische Tipps und Handgriffe zeigen. Es gibt außerdem viele - erstaunlich stylische – Kleidungsstücke außerhalb der speziellen „Stillkollektionen“, die dir beim Stillen draußen helfen: zum Beispiel Cape, Poncho, Schal, Oversize-T-Shirt oder -Pullover.


Meine Lieblingslösung: Mit Stillunterhemd und Oversize-T-Shirt/Pullover, das/den du einfach hochziehen kannst, musst du weder komplizierte Reißverschlüsse oder Bindungen lösen, noch mehr Haut zeigen als dir lieb ist.


Gibst du die Flasche, denke für unterwegs an eine Thermoskanne mit Wasser in Trinktemperatur und Fläschchen mit bereits abgemessenem Milchpulver. Wenn es schon an die Beikost geht, sind für unterwegs Einmallätzchen eine praktische, wenn auch nicht unbedingt umweltfreundliche Lösung. Um Flecken zu vermeiden, nimm für unterwegs lieber einen Brei mit, der beim Kleckern nicht so stark färbt (z.B. weiße Karotte, Pastinake, Kartoffel, Pute, etc.).


Auch beim Stillen und Füttern draußen gilt: taste dich langsam heran. Den ersten Still- bzw. Fütterversuch draußen unternimmst du am besten in der Nähe von zu Hause. So kannst du schnell zurück, falls es die ersten Male noch nicht richtig klappt.
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