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Gebrauchsanweisung

Klar, eigentlich brauchst du keine Anweisung — du bist
schlieBlich Papa und improvisierst im Schlaf (wenn du welchen
kriegst). Damit dieses Journal fir dich und dein Kind aber zu
einem echten Schatz wird, hier ein paar Gedanken zum Start.

Willkommen im Team!

Zuerst einmal: Herzlichen Glickwunsch! Du hast gerade den
wichtigsten Job deines Lebens angetreten. Es wird laut, es
wird dreckig, es wird anstrengend — aber es wird vor allem das
groBte Abenteuer, das du je erlebt hast. Dieses Buch ist dein
Logbuch fiir diese Reise.

Von Papa zu Papa

Dieses Journal ist genau das Buch, das ich mir selbst
gewulnscht hatte, als meine Reise losging. Es bundelt die
besten Ratschlage, die ich bekommen habe, mit all den
Learnings, die ich erst auf dem harten Weg erfahren durfte —
plus ein paar kleine Auszeiten flir die Momente, in denen die
Welt mal wieder Kopf steht.

Halte das Chaos fest

Wertschatze die Momente. Das erste Jahr verfliegt schneller,
als du eine Windel wechseln kannst. Nutze dieses Journal, um
die kleinen Siege und die groBen Pannen festzuhalten. Es
geht nicht um Perfektion, sondern um echte Erinnerungen. In
ein paar Jahren wirst du diese Zeilen lesen und genau wissen,
wie sich dieser eine Moment angefihlt hat.

Ein Anker im Alltag

Lass dich starken. Jede Woche findest du hier kleine
Challenges, Fakten und Reflexionen. Sie sollen dich nicht
stressen, sondern ermutigen. Du machst das verdammt gut!
Auch wenn die Nacht kurz war und das Baby gerade dein
Lieblingsshirt vollgespuckt hat: Du bist der Held fir diesen
kleinen Menschen.
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Schreib es auf - fiir spater

Auch wenn du glaubst, dieses eine spezielle Lacheln oder den
ersten Ausflug niemals zu vergessen: Tu es fur dein Kind.
Dieses Journal ist ein Geschenk fiir die Zukunft. Dein kleiner
Schatz wird es eines Tages lieben zu lesen, was sein Papa in
den ersten 52 Wochen gedacht und geflihlt hat. Frag dich
dabei nicht nur, was ,wichtig” war, sondern halte fest:

Was war sonst noch los? Nutze den Platz fir die kleinen
Highlights und unerwarteten Augenblicke — ihr werdet euch
spater riesig Uber diese Schatze freuen.

Deine Spezial-Missionen

Zusatzlich zum Wochen-Rhythmus findest du am Ende ein
eigenes Kapitel fiir die besonderen & auBBergewdhnlichen
Tage. Ob Muttertag, der erste gemeinsame Urlaub oder eine
verdiente Auszeit — dort gibt es gezielte Tipps fur die
Highlights abseits des Alltags. Markiere dir diese Tage am
besten direkt im Kalender.

Du bist jetzt Teil vom ,,Club der Papas”. Packen wir es an!
Ich hoffe, dass dieses Journal dich unterstitzt, unterhalt und
dir vor allem verdammt viel Spal3 macht ©.

Viel Erfolg bei deinem groBten Abenteuer!

André
(Papa seit 2024)

PS: Alle Videos aus dem Buch und weitere Informationen

findest du unter www.daddy-journal.de.

Hier findest du auch die Rubrik ,, Papas Werkzeugkiste”
(siehe QR-Code) mit allen Produkten, die unserer Familie
tatsdchlich geholfen haben.

Zudem freue ich mich lber alle Anregungen, Kritikpunkte

und Verbesserungsvorschldge fiir die ndchste Auflage: Link: Papas
kontakt@daddy-journal.de. Werkzeugkiste
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Quartal 1
MISSION: ANKOMMEN & UBERLEBEN

Willkommen im Team 'Kein-Schlaf'. Dein Kind ist da — und du
hast keine Ahnung, was du tust? Keine Sorge, das gehort dazu.

Von der Klinik direkt ins kalte Wasser. Keine Sorge, wir lernen
beim Schwimmen!

Was dich in diesem Quartal erwartet:

<¢ Zustand: Chronischer Schlafmangel gepaart mit
Q) plotzlichen Glicksgefihlen.

ﬁ Skill-Upgrade: Wickeln im Halbdunkel und Beruhigungs-
= Summen in Endlosschleife.

Xv Meilenstein: Der Moment, in dem du merkst, dass dieses
kleine Biindel dich als seinen Helden ansieht.

E,)' Logbuch - Personalisierung:

Dieses Buch gehort (deinem Papa):

Dein Name:
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Woche 1: Die Ankunft

,Schlaf ist ein Gerticht - Willkommen im Team!“

, Papa-Aufgabe:

Tiirsteher: Schirm die Mama
vor zu viel (ungewolltem)
Besuch ab.

% Logbuch:

Als ich den Schlissel in
der Tir drehte und dich
in der Babyschale lber
die Schwelle trug, dachte
ich

,“5‘ Profi-Tipp:

Besorg einen Blumenstraul3 fir
Mama und stell ihn ihr ans
Wochenbett. Kleine Geste, riesige
Wirkung — sie hat gerade ein
Wunder vollbracht!

Friendly Reminder: ein kleiner Strau3
Blumen zwischendurch wirkt Wunder.
Besonders dann, wenn es gerade keinen
speziellen Anlass gibt. Deshalb tauchen in
dem Journal immer wieder mal Reminder auf.
Sie bedeuten ,Uberrasch die Mama heute
mal wieder!”

Damit die Uberraschung auch wirklich eine
bleibt, falls Mama mal einen Blick ins Buch
wirft, haben wir den Reminder als Lotusblite
getarnt. Fir sie ist es nur ein schones Design-
Element — flr dich ist es das Signal zum

Handeln. \\.’/

@ Der Fakt:

Bonding ist weit mehr als
nur ein schoner Begriff fur
Kuscheln. Es ist der
biologische Prozess, bei dem
du und dein Baby eine tiefe,
lebenslange Verbindung
aufbaut. Wenn du
Hautkontakt zulasst,
synchronisieren sich eure
Herzschlage und
Stresshormone werden
abgebaut. Du bist fiir dein
Baby nicht einfach nur ‘da’ -
du wirst durch diesen
Kontakt zu seinem
biologischen Anker und
sichersten Hafen auf dieser
Welt.

(42 Bonus-Aufgabe: f}

Errichte ein ,Basislager” am Sofa
oder Bett flir Mama. Fiille es
taglich mit einer groBen Flasche
Wasser, gesunden Snacks
(Nissen/Riegeln) und einem
extralangen Ladekabel fir ihr
Handy. Sie wird dich dafir feiern!
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Woche 2: Die Windel-Meisterschaft

»Ich kam, sah und wechselte.”

, Papa-Aufgabe: @ Der Fakt:

Werde zum Windel-Profi: Dein Baby kann jetzt etwa 20
Das Ziel ist dabei ein Wechsel bis 25 cm weit scharf sehen
in unter 60 Sekunden. (praktisch: das ist ziemlich

genau der Abstand zwischen
Papas Gesicht und dem Baby
beim Wickeln).

W

E/’ Highscore / Logbuch:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

Rekordzeit
beim Wickeln
verbrauchte
Windeln

Die lustigste/schlimmste Windel-Panne dieser Woche
war

'ﬁ'. Profi-Tipp:

Jedes Baby ist anders, aber viele Vater (wie auch ich)
schworen auf den ,,Hamilton-Hold"” (siehe QR-Code)
oder den klassischen Fliegergriff. Such dir auf YouTube
ein kurzes Video dazu. Es gibt dir Sicherheit, wenn du
weil3t, wie du dein Kind in Sekunden sanft stabilisieren
und beruhigen kannst (hat bei uns selbst nach Video: Hamilton-Hold
Impfungen super geklappt).
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Platz fur euer
erstes gemeinsames
Papa-Baby-Foto

(Datum darunter schreiben)

W
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Woche 6: Expedition AuBienwelt

,Der Kinderwagen ist mein neuer Sportwagen.“

, Papa-Aufgabe: @ Der Fakt:

Erster Solo-Ausflug: Pack Tageslicht hilft dem Baby,
die Tasche und geh zwei den Tag-Nacht-Rhythmus zu
Stunden mit dem Baby raus. kalibrieren.

E/’ Logbuch:
Ausflug-Cheatsheet:

[1 Die Basis-Ausriistung: 3-4 Windeln (lieber
eine zu viel als zu wenig.

Unsere erste gemeinsame
Route fihrte uns nach

[1 Feuchttiicher: Die Allzweckwaffe fur
klebrige Hande, schmutzige Gesichter.

[1 Wickelunterlage: Kompakt und
w . . abwischbar (fur den Profi-Einsatz auf
Bonus = Elnt r‘ag o Parkbanken oder im Kofferraum).
[1 Miillbeutel (Snack-Size): Fiir die benutzten
Windeln, wenn weit und breit kein Eimer in
Sicht ist.

Mein Puls beim ersten Mal
Windelwechseln in freier
Wildbahn war auf

[1 Wechsel-Outfit: Ein kompletter
Body/Strampler fir das Baby.

[1 Spucktuch Unverzichtbar fir die Schulter
nach dem Flaschchen.

[1 Verpflegungsstation: Flaschchen fiirs Baby
und genug Wasser & Snacks fiir Papa.

43 Profi-Tipp:

Wenn das Baby im Wagen meckert,
verdndere den Untergrund.
Kopfsteinpflaster wirkt oft Wunder
und ist das naturliche ,Vibrations-
programm” fir den Mittagsschlaf.

[1 Schnuller-Backup: Ein Ersatz-Schnuller in
einer hygienischen Box (der erste landet
garantiert im Dreck).

[1 Denk auch an dich: Ein kleiner
Energieriegel firr dich — Outdoor-Einsatze
machen hungrig!
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Woche 12: Spielstunde 1.0

,Entertainment ist mein zweiter Vorname.“

, Papa-Aufgabe:

Spielzeug-Check: Du
brauchst kein Hightech.
Schnapp dir eine bunte
Rassel, einen Greifring oder
einfach ein kontrastreiches
Tuch. Bewege das Objekt
langsam ca. 20-30 cm vor
dem Gesicht deines Babys
von links nach rechts.
Auch ein Tischtennisball im
Schneebesen kann groBen
SpaB machen.

E/’ Logbuch:

@ Der Fakt:

Die visuelle Verfolgung
(Tracking) ist nun ausgereift.
Das Gehirn deines Babys
kann jetzt die Signale beider
Augen so koordinieren, dass
bewegte Objekte nicht mehr
.springen”, sondern fllssig
wahrgenommen werden. Das
ist die Basis fir alles, was
spater mit Ballen, Autos oder
Bauklétzen zu tun hat.

Dein absolutes Lieblingsspielzeug in diesem Monat

’ﬁﬂ‘ Profi-Tipp:

Echte Superhelden arbeiten
im Team. Gonn der Mama
heute ein Treffen mit ihren
Freundinnen. Diese exklusive
.Papa-Nachwuchs-Zeit" ist
nicht nur wertvoll fir eure
Bindung, sondern fillt auch
Mamas Akkus wieder auf.

Foto von euch
beim Spielen

|
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Kleine Ablenkung fiir Zwischendurch:
Kreuzwortratsel-Challenge

Das Elixier, das dich morgens (und mittags, und abends) am Leben
halt.

Die ,Geheimwaffe' gegen Gebrtill.

Ohne Schutzschicht im LEGO-Minenfeld.

Das Schweizer Taschenmesser der Reinigung — hilft gegen
Babyschlotze und Flecken auf Papas Hemd.

Das bunte Ding Uber dem Bett, das sich dreht, wahrend Papa versucht,
nicht beim Zuschauen einzuschlafen.

Eine undefinierbare Substanz, die am Ende zu 30% im Kind und zu
70% auf dem Boden landet.

Ein mythischer Zustand aus der Zeit vor dem Baby, von dem erfahrene
Vater in dunklen Nachten flisternd erzahlen.

P IS

M

1 2 P 4 5 P 7 P 9

(Losung auf der Folgeseite)
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Woche 44: Musik im Blut

,Papa-Dance-Off.“

, Papa-Aufgabe:

DJ: Heute bestimmst du den
Beat. Spiel deinem Baby
verschiedene
Musikrichtungen vor: Von
AC/DC bis Mozart, von
Reggae bis Elektro.
Beobachte genau: Geht der
Oberkorper vor und zurtick?
Knicken die Knie ein?
Schnapp dir dein Kind (oder
seine Hande) und leg eine
Performance hin.

% Logbuch:

@ Der Fakt:

Hardwired for Sound! Das
Rhythmusgefiihl ist eine der
am tiefsten verwurzelten
kognitiven Fahigkeiten des
Menschen. Es ist direkt mit
dem Kleinhirn verkniipft, das
auch die Motorik steuert.
Wenn dein Baby im Takt
wippt, synchronisiert es
gerade seine Bewegung mit
der akustischen
Wahrnehmung - ein echtes
Gehirn-Workout.

Dein aktueller Chartstiirmer, bei dem du sofort in den

,Dance-Mode‘ schaltest:

=7 Profi-Tipp:

Erstell dir eine ,Notfall-Playlist” mit Songs, die bei euch beiden gute Laune
auslésen. Wenn das Kind quengelig ist oder du einen langen Tag hattest:
Musik an, tanzen, Stimmung retten. Das funktioniert oft besser als jeder
Erkldrungsversuch — und es verbrennt nebenbei noch ein paar Kalorien.

© daddy-journal.de



Wie reagiert der kleine Kritiker auf deine Playlist?

& [1Rock / Metal:
[ ] Kopfnicken [ ] Luftgitarre [ ] Erschreckt

[ 1 Klassik:
[ ] Entspanntes Lauschen [ ] Langeweile [ ] Fokus

E [] Pop / Radio:
[ ] Sofortiges Mitwippen [ ] Mitsingen (Lallen)

it [ ] Kindermusik:
'/ [ ] Begeisterung [ ] Papa findet's nach 10 Minuten nervig

M Kleine Ablenkung: Die , Stopp-Tanz* Challeng:{

Teste die Reaktionszeit deines Babys (und deine eigene):

Das Spiel:
Musik laut an — tanzen! Musik plotzlich aus — einfrieren!

Ergebnis:

[ ] Baby halt kurz inne und schaut verwirrt (Checkpoint erreicht!).
[ ] Baby tanzt einfach alleine weiter (Hardcore-Raver).

[ ] Baby fangt an zu lachen, weil Papa so komisch erstarrt ist.
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Spezial-Kapitel:
Besondere Tage im Papa-Jahr

Dieses Journal ist bewusst zeitlos konzipiert und funktioniert
vollig unabhangig davon, wann euer groBter Schatz
Geburtstag hat.

Ob euer kleiner Entdecker im tiefsten Winter oder im
Hochsommer zur Welt kam — manche Tage im Kalenderjahr
verdienen eine Extraportion Aufmerksamkeit.

In diesem Kapitel findest du gezielte Tipps und Impulse fiir
Momente, in denen du nicht nur als Papa, sondern auch als
aufmerksamer Partner und loyaler Teampartner gefragt
bist.

Sieh diese Seiten als Joker, die du ziehst, wenn der Kalender
einen dieser besonderen Tage anzeigt. Hier geht es darum,
kurz innezuhalten, die Partnerschaft zu pflegen und deine
neue Rolle als Fels in der Brandung (und Chief-
Entertainment-Officer der Familie) zu feiern.

Der Aufbau folgt dabei dem vertrauten Wochen-Layout,
welches du schon kennst. So findest du dich auch hier direkt
zurecht.

’ ’ Profi-Tipp: Markiere dir diese Termine sofort

LA_A
% im Kalender und stell dir eine Smartphone-

Erinnerung ein.
Und jetzt der wichtigste Move:

Stell dir eine zweite Erinnerung zehn Tage

' ‘ davor ein — so hast du genug Puffer fur
Vorbereitungen oder um rechtzeitig ein
Geschenk zu bestellen, ohne in Panik zu
geraten.
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Gehurtstag der Mama

y,Heldinnen-Feier im Familien-Modus.“

, Papa-Aufgabe: @ Der Fakt:

Sorge daflir, dass Mama sich Nach der Geburt ist der erste
nicht wie eine ,Organisatorin”, eigene Geburtstag oft der
sondern wirklich wie das Moment, in dem Frau sich
Geburtstagskind fuhlt. wieder als ,Ich” und nicht nur
Ubernimm das komplette als ,Mama" fiihlen md&chte.

Baby-Management und
schenke ihr heute Zeit fur sich.

[ Logbuch: \“’/

Das war dein erster Geburtstag als Mama und so haben
wir dich gefeiert

r,& Profi-Tipp:

Die ,,Mama-ist-heute-Gast”-Strategie:

An ihrem Geburtstag ist es deine Mission, die unsichtbare Last (Mental
Load*) komplett von ihr fernzuhalten. Sag Séatze wie: ,Schatz, ich hab das
Baby, geh du schon mal unter die Dusche / lies dein Buch.” Ubernimm jede
Windel, jedes Fittern und — ganz wichtig — die Kommunikation mit der
Verwandtschaft (,Wann sollen wir kommen?”)

Wichtigste Regel: Lass sie heute nicht einmal fragen: ,Haben wir noch
Windeln im Haus?” Sorge dafir, dass alles bereitsteht. Deine
Aufmerksamkeit ist das eigentliche Geschenk.

3' Bonus-Tipp:

Ein Geschenk ,,vom Baby"” ist Pflicht. Ein Handabdruck auf einer Karte oder
ein Foto von den beiden in einem schonen Rahmen erfreut ganz bestimmt.

*Tipp: Sucht online nach einem 'Mental Load Test'. Es gibt hervorragende Fragebdgen, die euch
dabei unterstltzen, die unsichtbare Belastung schwarz auf wei zu sehen und euer Team-
Management fiir das zweite Jahr zu optimieren.
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Jetzt online
bestellen via
daddy-journal.de /
Amazon.de
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