KOSTENLOSER PRAXISGUIDE

Abhalten unterwegs

So bleibt Windelfrei auch aul3erhalb von zuhause praktisch, flexibel und unkompliziert.

Gute Momente Mini-Ausstattung

Wann unterwegs Abhalten leicht passt. Was du wirklich einpacken musst.
Unterwegs-Orte Backup ohne Stress

WC, Auto, Restaurant, Reise. Windel, Einlage und Wechselkleidung.

Der wichtigste Unterwegs muss Windelfrei nicht genauso aussehen wie zuhause. Ein einziges

Gedanke gutes Angebot kann reichen. Wenn der Moment nicht passt, ibernimmt das
Backup.

windelfrei.net
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Unterwegs gilt: weniger planen, besser vereinfachen

Viele Eltern denken vor dem ersten Ausflug, sie mussten pl6tzlich tberall ein Tépfchen
finden, Signale perfekt erkennen und jede Situation auffangen. Das ist nicht notig.
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Nutze klare Ubergange: nach dem Aufwachen im Kinderwagen, nach einer
langeren Autofahrt, vor dem Weiterfahren oder bei einem ohnehin anstehenden
Windelwechsel.

Eine Windel oder Einlage ist unterwegs kein Rickschritt. Sie macht es mdglich, nur
die Situationen zu nutzen, die gerade wirklich passen.

Ein Abhalteversuch muss unterwegs nicht langer dauern als ein normaler
Wickelmoment. Wenn nichts kommt, wird weitergemacht.

Ein sauberes, ruhiges WC ist praktisch. Aber auch ein kleines Tépfchen im Auto
oder eine diskrete Lésung unterwegs kann reichen.

Ein guter Moment ist wertvoller als funf hektische Versuche.
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Die Mini-Packliste

Was du brauchst, hangt weniger von Windelfrei als von Dauer, Ort und Alter deines
Kindes ab.

Kurzer Ausflug Halber Tag Reise / langerer Tag

1 Backup 2-3 Backups mehrere Backups

1 Wechselteil 1-2 Wechselsets 2-3 Wechselsets
Feuchttuch/Waschlappen Waschlappen + Beutel Pflege + Waschlappen
optional kleines Tépfchen Topfchen, wenn praktisch Topfchen + Unterlage

kleiner Beutel Wetbag/Beutel 2 Beutel / Wetbag

Was du meistens nicht brauchst

e eine groRe Spezialausrustung nur fur Windelfrei
e mehrere verschiedene Topfchen

e extra Kleidung fur jede theoretische Situation

e einen festen Stundenplan

e die Erwartung, unterwegs genauso oft abzuhalten wie zuhause

Praktischer Tipp Packe Windelfrei-Sachen nicht separat. Lege Topfchen, Backup und
Wechselkleidung so in Tasche oder Auto, dass du sie mit einem Griff erreichst.
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Wo kann man unterwegs abhalten?

Der beste Ort ist nicht der perfekte Ort, sondern der, an dem du dein Baby sicher, ruhig
und diskret halten kannst.

Offentliches WC

Oft die einfachste Lésung. Wickelplatz, Waschbecken und Toilette sind in Reichweite. Nimm dir lieber ein
paar Sekunden fiir eine stabile Position als dich zu beeilen.

Auto

Bei Pausen kann das Auto ein geschitzter Zwischenraum sein. Ein kleines Tépfchen oder eine
Abhalteschussel kann hier besonders praktisch sein. Nie wahrend der Fahrt.

Restaurant oder Café

Nutze den ohnehin nétigen Wickelmoment. Du musst nicht mitten im Essen auf jedes vermutete Signal
reagieren.

Zug oder Bahnhof

Plane nicht auf die Minute. Vor dem Einsteigen, bei einem langeren Halt oder nach dem Aussteigen
entstehen oft bessere Gelegenheiten als im engen Zug-WC.

Draufen

Nur dort, wo es erlaubt, hygienisch vertretbar und diskret moglich ist. Riicksicht auf andere Menschen und
den Ort geht vor.
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Kleidung und Backup: unterwegs entscheidet der
Handgriff

Wenn Abhalten unterwegs kompliziert wird, liegt es oft nicht am Timing, sondern an
Kleidung, Schichten und schwer erreichbaren Backups.

Y

Praktische Kleidung

e Hosen mit weichem Bund, die schnell heruntergezogen werden kénnen
e Windelfrei Kleidung oder Abhaltehosen, wenn ihr sie ohnehin gern nutzt
e bei kiihlem Wetter: Schichten, die einzeln gedffnet werden kbénnen

e weniger komplizierte Kndpfe, Trager und Ubereinanderliegende Verschlisse

Welches Backup passt?

kurzer Spaziergang normales Backup reicht meist
Auto / langere Fahrt sicheres Backup + Wechselset
Restaurant / Stadt schnell zu 6ffnende Kleidung
Reise / ganzer Tag Backup-Mix + Wetbag/Beutel
Wichtig Ein Backup soll euch Freiheit geben. Wenn du sténdig daran denkst, ob es ,zu viel

Windel“ ist, erflillt es seinen Zweck nicht.
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Vier typische Situationen
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Kinderwagen
Nach dem Aufwachen ist oft ein natirlicher Ubergang. Wenn ihr gerade an einem passenden Ort
seid, kannst du kurz anbieten. Wenn nicht, fahrt ihr weiter.

Autofahrt
Vor der Abfahrt oder bei einer Pause kann ein guter Moment sein. Das Kind bleibt wahrend der
Fahrt immer korrekt angeschnallt; Abhalten gehort in die Pause.

Restaurant & Café
Nutze einen ohnehin nétigen Wickelgang. Ein diskreter, kurzer Versuch reicht. Niemand muss
wegen Windelfrei hektisch den Tisch verlassen.

Urlaub & Ferienwohnung
Am neuen Ort zuerst die einfachsten Routinen beibehalten: morgens, beim Wickeln, vor dem
Baden. Erst spater entscheiden, ob weitere Situationen sinnvoll sind.
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Wenn unterwegs nichts klappt

Unterwegs verandern sich Schlaf, Reize, Essen, Trinken und Bewegungsfreiheit. Dass
gewohnte Signale oder Rhythmen plétzlich nicht funktionieren, ist deshalb véllig normal.

Wenn nichts kommt

Kurz anbieten, beenden, weitergehen. Nicht nach wenigen Minuten noch einmal probieren, nur weil ihr
schon vorbereitet seid.

Wenn dein Baby protestiert

Position I6sen und Situation beenden. Spater kdnnt ihr einen anderen Moment oder eine andere Haltung
versuchen.

Wenn ein Missgeschick passiert

Wechselkleidung, feuchter Waschlappen, Beutel - fertig. Unterwegs sollte ein Missgeschick logistisch
klein bleiben und emotional keine grof3e Bedeutung bekommen.

Wenn du gestresst bist

Lass das Backup tbernehmen. Ein Ausflug, Urlaubstag oder Restaurantbesuch muss nicht zur
Windelfrei-Ubung werden.

Der beste Plan B Heute nicht abhalten. Morgen wieder ausprobieren.
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Abhalten unterwegs - 30-Sekunden-Check

Vor dem Losgehen
Backup dabei

e 1-2 Wechselteile dabei
e Beutel oder Wetbag dabei

Topfchen nur, wenn es fur diesen Ausflug wirklich hilft

Unterwegs

e guten Ubergang nutzen

e Kkurz anbieten

e bei Widerstand abbrechen

e Backup ohne schlechtes Gewissen nutzen
Danach

e Was war einfach?

e Was war unnotig kompliziert?

e Was packe oder mache ich beim nachsten Mal anders?

Noch ganz am Anfang?
Der kostenlose Mata Origin Startguide fuhrt Schritt flir Schritt durch die ersten
Abhalteversuche, typische Situationen und Signale.

mata-origin.com/pages/kostenloser-startguide-abhalten

Mehr praktische Artikel: windelfrei.net
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