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Alles still, in sifRer Ruh

Drum mein Kind, so schlaf auch du!
Draulen sauselt nur der Wind
Su Su Su
Schlaf ein, mein Kind

Kinderreim, Gberliefert



Inhalt

Das groRe Ratsel von Babys Schlaf...............cccccceeeennnene, 6
EINIITUNG ..o 13
Wie schlafen Babys? ........cocoiiiiiiiiiiiic e 14
Das Familienbett...........ccoooiiiiiiiiiie e, 34
Der Schnulleransich ... 38
Babys 0 bis 12 MONAte...........ccceevviieiieie e 44
Aller Anfang ist schwer ........ccccoociiiiniiiiiiee 45
Ein geregelter Tagesablauf gibt Sicherheit und Ruhe
.............................................................................. 52
Ein Laufstall hilft dem Baby und der Mama.............. 54
So wirkt der Schnuller bei Babys........cccccooeiiiiiinnies 57
Kleines Nickerchen am Vormittag?............cccceeveee. 60
So lernt dein Baby einzuschlafen ...........cccccooeei 64
Wie lange sollte ein Baby schlafen?...........c..ccococc.. 68

Rituale helfen deinem Baby, sich Uber den Tag zu
OHENTIEreN (..o 69

Wenn dein Kind nachts aufwacht, hat es nicht immer

So erlebt dein Kind die Veranderung der neuen
Betreuung ....cccoooeeiin 77



Dein Kind orientiert sich an Ritualen .........c............. 81
Der Schnuller in diesem Alter........cccccceiiiiiiiiinnnnnee. 90

So gewohnt sich dein Kind an sein eigenes Zimmer 94

So gewohnst du dein Kind an sein eigenes Bett..... 100
Medienkonsum ........cccooiiiiiiiiiie e 108
Dein Kind schlaft nicht immer gleich.................... 109

Der kleine Unterschied zwischen Konsequenz und

SEreNge ... 112
Kleinkinder 24 bis 36 MONAte ..........cccceoereicreniiiene 115
Passe deine Rituale an die neue Aktivitat deines Kindes
o OSSPSR 117
Wenn dein Kind nicht ins Bett mochte ................... 121
Wenn dein Kind nachts viel trinkt...............cc.ooee. 123

Wenn dein Kind nachts aufwacht, hat es hdufig Angst
............................................................................ 128

Wie viel Medienkonsum ist fur dein Kleinkind

vertretbar? ... 131
Der Schnuller fir Kleinkinder..........ccccoooiiveeennnnee. 135
GESCRWISTEN ... 144

Was kannst du tun, um die neue Situation zu
MANAGENT it 145

Unterstitze dein alteres Kind darin, eine Beziehung zu
seinem Geschwisterchen aufzubauen ................... 147



Was kannst du tun, wenn dein Baby nachts schreit und

dein alteres Kind dadurch wach wird? ................... 149
SCRIUSS ... 153
DaNKSAGUNG ...vevevieieeieieie et 154
Uber die AULOTIN .....c.oveveiiieiee e 155
Deine Meinung ist mir Wichtig ........cccccovvevviieiieieenenn, 157
HaftungsaussChlUSS .........cccveiiiiiiciic e 158
Urheberrecht ... 159
IMPIESSUM....ciieiiieiee e 160
Zusatzliches Material ............cooevireriinncee, 161

QuEllen / VEIWEISE.........cccveeireeiieecrie e 163



Das grof3e Ritsel von Babys’Schlaf

&)

’f

2008 erfillte sich mein grofdter Traum: Die Geburt meines
ersten Sohnes. So sehr ich mich auch dariber freute und
dankbar war fur das kleine Wunder, das ich endlich in
meinen Armen hielt, so unsicher war ich im Umgang mit
ihm. Und worauf ich mich Uberhaupt nicht vorbereiten
konnte, war der Schlaf.

Fiir alles im Leben gibt es eine (bsung, eine App, eine
Lettlinie nur nicht fiir die Heraustordernungen, die junge
Elterm bestehem wiissem, wewnn sie lhry érstes Kind

bekommen.

Es war nicht nur der Schlafmangel, der mich an meine
Grenzen brachte und mich immer an mir, meiner Qualitat
als Mutter und dem Sinn des Lebens zweifeln lief3. Es war
diese Unsicherheit, das Richtige zu tun. Das Schreien
meines Babys brachte mich um den Verstand. Und in den
ersten Lebenswochen oder -monaten bekam ich von
meinem Sohn auch keine Ruckmeldung, was ihm jetzt
gerade fehlte oder was gerade nicht passte. Es war ein
standiges Ausprobieren von Methoden, Babytragen,
Fragen stellen und wieder von vorne anfangen. Und immer,
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wenn ich eine Losung gefunden oder mich mit der
Situation abgefunden hatte, war die Phase vorbei und es
kam etwas vollig Neues.

Die Tipps aus Ratgebern oder von erfahrenen Padagogen
brachten mir manchmal mehr, manchmal weniger
Erkenntnisse. Dabei ging es mir nicht darum, meinem Kind
ein  neues Update Uberzustilpen, wie einem
Computerprogramm. Ich wollte verstehen, was in diesem
kleinen Kopfchen vor sich ging. Was genau war sein
Problem? Was erwartete mein Sohn von mir? Wie konnte
ich ihn unterstutzen?

Wenn mein Sohn doch die pure Liebe ist und er mir
bedingungslos vertraut, wieso sollte ich ihn dann schreien
lassen, wenn er nach mir ruft, oder ihn mit Druck zu etwas
zwingen, was er nicht will? Der Schlaf oder eben der Nicht-
Schlaf ist das deutlichste Anzeichen dafir, ob es einem
Baby gut geht, ob es sich wohl fihlt oder ob es etwas
braucht.

Mit der Zeit fand ich meine Antworten und einen Weg, die
Zeichen meines Kindes zu deuten.

2012, nach der Geburt meines zweiten Sohnes, eroffnete
ich meine Kindertagespflege Bim Bam Boo in Bielefeld.
Jetzt hatte ich auf einen Schlag fUnf Babys und Kleinkinder
zwischen 12 und 36 Monaten. Und mit ihnen kamen taglich
funf Familien, die ihre eigenen Fragen zu der Entwicklung
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und zum Schlaf ihres Kindes hatten und mich als Expertin
darin sahen. Und jedes Kind, das in den folgenden acht
Jahren neu zu mir kam, hatte seine eigenen
Schwierigkeiten damit, entspannt und ruhig einzuschlafen;
nicht nur bei mir, sondern auch zuhause.

Auch wenn jedes Kind einzigartig und unvergleichbar ist, so
durchlaufen doch alle Kinder dieselben Entwicklungsstufen
und haben mit den gleichen Herausforderungen zu tun.
Jedes Kind muss erst lernen, wie es zur Ruhe kommt und
sich entspannt. Was sich unterscheidet, ist die Art und
Weise bzw. sind die Vorlieben, die die Kinder mitbringen.

Als Tagesmutter konnte ich es nicht zulassen, dass ein Kind
schreit oder weint, denn das wirde auch die anderen
Kinder verunsichern. Ich musste also fir jedes Kind einen
Weg finden, wie es mit Freude in sein Bettchen geht und
entspannt einschlaft. Nur so konnte ich es schaffen, dass
alle Kinder frohlich den Tag genielRen, lernen und wachsen.

Denn im Schlaf passieren so viele Dinge, die wir mit
bloRem Auge nicht erkennen kénnen:
Kinder wachsen im Schlaf,
lernen zu sprechen und Bewegungsablaufe,
verarbeiten die Eindricke aus der Wachphase,
speichern die Informationen ab und
schlafen sich gesund.
Darum ist es so wichtig, dass jedes Kind lernt, entspannt
einzuschlafen.



Denn der Schlaf gehort genauso zu unserem Leben wie
Atmen und Essen. Das Einschlafen ist eine Angewohnheit,
die durch die Umgebung und die Psyche bestimmt wird.
Kinder lernen von uns Erwachsenen, wie sie einschlafen
kénnen.

Klar, der Schlafbedarf und auch der -rhythmus wird durch
das Wachstum und die Entwicklung eines Kindes immer
wieder durcheinandergewirbelt. Auch Gewohnheiten, die
fur ein Baby noch super sind, passen fir ein Kleinkind in der
Trotzphase nicht mehr. Aber die Fahigkeit, zur Ruhe zu
kommen, um entspannt einzuschlafen, ist in jedem Alter
wichtig.

Und wenn ein Kind das gelernt hat, profitiert es sein ganzes
Leben davon. Ein Kind, das sich zurickziehen kann, wenn
ihm die Eindricke der Umwelt zuviel werden, kann sich gut
konzentrieren, ist ausgeglichen und lernt sehr schnell.
Eltern, die wissen, wo ihr Kind in seiner Entwicklung gerade
steht und welche Springe es gerade macht, konnen es
dabei unterstitzen, leiten und ihm eine Sicherheit geben,
die es genau jetzt braucht.

Das alles habe ich durch die Arbeit mit den Kindern gelernt.
Durch ihr Vertrauen und das der Familien habe ich erkannt,
wie ich jedem Baby oder Kleinkind das Einschlafen
erleichtern kann, damit es in kurzer Zeit seinen eigenen
Weg zu Ruhe und Entspannung findet.



Genauso ist dieser Ratgeber entstanden: Aus meinen
Beobachtungen und meiner Erfahrung. Inacht Jahren habe
ich Uber 5o Babys und Kleinkinder taglich dabei begleitet
zu schlafen und zu wachsen. Und ich sage heute mit Stolz,
dass es nicht ein einziges Kind gab, das nicht gerne (bei mir)
geschlafen hat.

Auch die Familien haben davon profitiert. Denn durch
unsere Gesprache konnte ich meine Beobachtungen mit
ihnen teilen, so dass wir gemeinsam nach einem Weg
suchen konnten, dem Kind einen schonen Schlaf zu
ermdglichen. Das Durchschlafen kam dann ganz von
alleine.

Ich habe dieses Buch in einzelne Altersabschnitte, mit den
grofdten Entwicklungsspringen, unterteilt. Am Anfang
gebe ich dir eine kleine Einfihrung in den Babyschlaf und
seine Eigenarten, bevor wir in die Praxis gehen. In jedem
Abschnitt erklare ich dir, mit welchen Herausforderungen
sich dein Kind gerade beschaftigt, und versuche dein
Verstandnis dafir zu wecken. So kannst du meine Tipps
leichter ausprobieren und deine eigenen Erfahrungen
machen.

Sei bitte nicht irritiert, wenn ich vor allem auf den
Tagesschlaf eingehe. TagsiUber hast du einfach mehr
Geduld und kannst deine Zeit besser einteilen als morgens
um 2,00 Uhr. Die Erkenntnisse, die du dort gewinnst,
helfen dir, neue Gewohnheiten zu entwickeln, die zu euch
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und zu dem Alter deines Kindes passen. Wenn das

funktioniert, wird auch der Nachtschlaf ruhiger und

entspannter werden. Das Durchschlafen ist dann eine

logische Folge.

Wenn

du deinem Kind dabei helfen modchtest,
entspannter einzuschlafen und aufzuwachen,

du die Entwicklung deines Kindes unterstitzen und
fordern mochtest,

du dir mehr Ruhe und Harmonie fir deine Familie
und dich selbst winscht,

du nach praktischer Hilfe suchst, um deinem Kind
ohne Schreien und ohne Weinen das Schlafen zu
erleichtern,

dann habe ich dieses Buch fir DICH geschrieben.

Mit seiner Hilfe wirst du es schaffen,

die Einschlafsituation zu entspannen und zu
verkUrzen

dass dein Kind mit Freude in sein Bett geht und dort
liegen bleibt, weil es gerne schlaft

dass dein Kind entspannt allein einschldft und mit
einem Lacheln aufwacht.

dass dein Kind (immer 6fter) nachts durchschlaft.
dass deine ganze Familie genigend Ruhe und
Schlaf bekommt.
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Jetzt winsche ich dir viel Spal® beim Lesen und der
Vermehrung deiner Erkenntnisse.

Alles Gute,
detne Sabine Liders
P.S.: Solltest du Fragen oder Anregungen fir mich haben,

dann zogere nicht, mich anzusprechen.
Schreib mir unter kontakt@sabine-lueders.de oder

vereinbare auf meiner Website einen Termin fiUr ein
kostenloses Telefongesprach. Einfach den QR-Code

scannen @

Ok=+10
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Einleitung

Gesunder und ausreichender Schlaf ist fir uns alle einer der
wichtigsten Faktoren in unserem Leben. Im Schlaf werden
die Eindricke des Tages verarbeitet, wir lernen neue
Fertigkeiten, wir regenerieren, wachsen und erholen uns.
Unser Alltag ist jedoch mit so vielen Reizen verbunden,
dass es fur viele von uns manchmal schwierig ist, die innere
Ruhe zu finden. Verkehrslarm, Luft- und
Lichtverschmutzung, digitale Medien, Alltagsstress und
Angstsituationen fordern unser vegetatives Nervensystem
standig heraus.

Ein Kind schlaft intuitiv. Diese Intuition wird von mehreren
Faktoren gepragt: von seiner Umgebung,
Angewohnheiten und der inneren Ruhe. Dazu kommen die
vielen Reize, die ein Kind kennen- und einschatzen lernen
muss.

In diesem Abschnitt habe ich mich zunachst auf die
Grundlagen des Babyschlafs konzentriert. Du erfdhrst hier,

wie Babys schlafen, was passiert, wahrend sie
schlafen, wieviel sie schlafen,
warum sie schreien und ob es gut ist, ein Baby
schreien zu lassen,
was mit dem Begriff Urvertrauen gemeint ist und
welche Auswirkungen es auf die
Personlichkeitsentwicklung hat,
welche Rolle das Familienbett spielt und
wozu der Schnuller in der Entwicklung des Kindes
gut ist.

13



Du siehst also, es geht hier erst einmal darum, dir einen
Uberblick zu geben.

Schlafen ist eine der wichtigsten Tatigkeiten in unserem
Leben. Ein Kind, das Probleme damit hat, zur Ruhe zu
kommen und einzuschlafen, ist nicht nur fir das gesamte
Familienleben eine grol3e Belastung. Es ist auch ein starkes
Indiz dafir, dass etwas nicht in Ordnung ist. Das Kind hat
Probleme und findet keine Losung.

In diesem Abschnitt erfahrst du, warum es so wichtig ist,
dass du deinem Kind zeigst, wie es entspannt einschldft. So
kann es sich frei entwickeln und entfalten.

Wie schlafen Babys?

Eltern merken sehr schnell nach der Geburt ihres Babys,
dass sich das Schlafverhalten deutlich von dem eines
Erwachsenen unterscheidet. Meine beiden Schne haben
die ersten vier Lebenswochen fast komplett verschlafen;
nur zum Trinken wurden sie kurz wach. Da ich mich, bei
meiner ersten Schwangerschaft, vor der Geburt informiert
hatte und wusste, dass der Babyschlaf echt anstrengend
fur die Eltern ist, war ich vollig irritiert und fragte den
Kinderarzt mehrmals, ob mit meinem Kind alles in
Ordnung sei. Der lachte nur herzhaft und meinte, ich solle
die Ruhe geniel3en, das wirde sich bald andern. Und
tatsachlich: nach vier Wochen fing mein erster Sohn an, so
seine eigenen Ansichten zum Schlafen zu entwickeln.

Der Tag begann fir ihn immer zwischen 5,30 Uhr und 6,00
Uhr; jeden Tag. Dann war er wach und dachte nicht daran,
wieder einzuschlafen. Gegen 8,00 Uhr wurde er wieder
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mide und hat ca. zwei Stunden geschlafen. Von da an
entwickelte er seinen eigenen Schlafrhythmus, indem er
seine Wachphasen immer mehr ausdehnte. Nur mit den
Schlafphasen blieb er kreativ. Mal machte er ein kurzes
Nickerchen, mal schlief er am besten im Kinderwagen, mal
verlangte er seine Mittagsruhe in seinem Bettchen, mal an
meiner Brust, etc. Zeitweise kam es mir so vor, als wenn ich
meine Aktivitdten jeden Tag neu nach seinem
~Schlafrhythmus® umorganisieren musste. Und die Nachte
empfand ich doppelt anstrengend. Genauso wie die
meisten Babys hatte auch mein Sohn nach drei Monaten
seine Verdauungsprobleme und heftige Bauchschmerzen.

Dazu kam, dass er zwischendurch eine Phase von
Alptrdumen hatte, und nur mit dem Kopf an meiner
Halsschlagader einschlief. Sobald ich versuchte, ihn
hinzulegen, wurde er wach.

Meine Hebamme meinte, es konnte daran liegen, dass er
die Eindricke der Geburt noch einmal verarbeitet. Ach ja,
und mit ca. sechs Monaten meinte er, dass 2,00 Uhr nachts
eine super Zeit zum Spielen sei. Nicht nur, dass ich in dieser
Zeit mein eigenes Schlafdefizit korperlich gespirt habe,
und jeder Handgriff zur Konzentrationsaufgabe wurde. Der
Kindsvater kam auch nicht damit klar, auf einmal keine
ruhige Nacht mehr zu haben. Um uns herum herrschte das
Chaos und wir beide fihlten uns so unendlich mide und
schwach. Wann wirde das zu Ende sein? Warum ist es so
schwierig, mit einem Saugling zu (Uber-)leben?

Tatsache ist, der Schlaf gehort zu unserem Leben, auch fir
ein Baby.

Ein gesunder Schlaf &hnelt mehr einer ,Berg- und
Talfahrt", in der wir Phasen des Leichtschlafes, Tiefschlafes
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und Traumschlafes durchschlafen. Diese Intervalle
wechseln sich regelmafig ab. Wir werden zwischendurch
wach, ohne es zu merken, drehen uns um und schlafen
weiter.

Dein Baby durchlauft ebenfalls diese Schlafphasen. Es
schlaft ein und kommt in den Leichtschlaf. Von dort fallt es
in den Tiefschlaf, wo es alle Muskeln entspannt. Danach
wird es etwas aktiver und beginnt zu traumen. Nach dieser
Phase wacht es wieder auf.

Wir Erwachsenen wachen ebenfalls kurz auf und drehen
uns auf die andere Seite. Dann schlafen wir wieder ein. Und
genau dieses wieder einschlafen nach einem Schlafzyklus
muss ein Kind erst lernen.

Kinder schlafen im Grunde sehr gerne. In meiner
Kindertagespflege haben es alle Kinder genossen, in ihr
eigenes Bett zu fallen, in den Kissen zu wihlen oder sich in
ihr Nest zu verkriechen. Das Bett war fur sie ein
RUckzugsort, etwas ganz GemUtliches.

pein Baby schlift durch, wenn es /@

allein einschlafen kann. So kann es &0 [ =
vow  der  cinen  Schlafphase | “ |
(Leichtsehlal Tiefschlart G, :
Trawmschlal) — in  die  wndchste U - i}
cibergehen. = X

Ein Kind, das in seiner eigenen Zeit zur Ruhe kommen
kann, um dannin einen entspannten Schlaf zu gleiten, wird
auch die ganze Nacht durchschlafen, weil es sich sicher
fuhlt und den Rhythmus kennt.
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Mit sicher meine ich, dass sich dein Baby in seinem
Bettchen wohlfihlt. Ein Kind, das gerne in seinem
Bettchen liegt, wird es auch genielen, darin aufzuwachen.
Einen Schlafrhythmus erlernt es, indem du ihm zeigst, wie
lange es schlafen soll.

Schlafbedarf von Babys und Kleinkindern

Der Schlaf ist unbedingt wichtig fir unsere Gesundheit,
gerade fur ein Kind. Denn wahrend des Schlafens passieren
erstaunliche Dinge in unserem Gehirn, und gerade Kinder
machen wahrend des Schlafens richtige
Entwicklungsspringe durch:

1) Kinder wachsen im Schlaf
Im Tiefschlaf wird im Gehirn das Wachstumshormon
Somatotropin produziert.
Bei Erwachsenen regt dieses die Bildung neuer
Korperzellen an und ist elementar fir die
Regeneration unseres Korpers.
Bei Kindern fordert dieses Hormon insbesondere das
Wachstum der Organe und der Knochen.

2) Schlafen macht schlau
Ja, so ist es: Wahrend ein Kind schlaft, wird es kluger.
Ganz gleich, was das Kind (bewusst oder unbewusst)
am Tag gesehen, gehort, gelernt oder erfahren hat,
im Schlaf wird alles noch einmal erlebt und trainiert.
Wenn dein Kind also regelméf3ige Ruhezeiten hat,
hilft ihm das, seine Eindricke zu verarbeiten.

a) In der Tiefschlafphase wird vorrangig die
Sprachfahigkeit trainiert. Das kannst du gut
beobachten: Wahrend des Schlafens bewegt dein
Kind seinen Mund und seine Zunge. Es formt so die
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Worter, die gerade -noch lautlos- durch seinen Kopf
fliegen. Allerdings wird es bis zur korrekten
Aussprache der Worter noch eine Zeit lang dauern.
Erst nach mehreren Wiederholungen haben sich die
Bewegungen mit Mund und Zunge so gefestigt, dass
sich dein Kind traut, die Worter auszusprechen.

b) Im Traumschlaf hingegen werden eher
Bewegungsablaufe wie laufen oder spielen
wiederholt. Jetzt hast du eine Antwort auf die Frage,
warum du ofters den Ful deines Kindes im Gesicht
hast, wenn ihr alle zusammen im Familienbett
versucht zu schlafen.

Schlafen unterstiitzt die Abwehrkrafte

Unsere Abwehrkréfte unterstitzen unser pausenlos
arbeitendes Immunsystem. Je nachdem, wie viele
Erreger bereinigt werden missen, benétigt es dafur
mehr oder weniger Energie vom Korper.
Hauptsachlich wird wahrend der Nacht ,,aufgeraumt™.
Wenn der Korper also nachts zur Ruhe kommt,
wahrend wir schlafen, kann das Immunsystem all
seine Ressourcen zur Abwehr einsetzen.

Du kennst das sicherlich von dir selbst: Wenn sich eine
Erkaltung ankundigt, fUhlst du dich schlapp und du
mochtest eigentlich nur noch schlafen.
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Du siehst also, wie wichtig es ist, dass dein Kind genigend
Ruhe und Schlaf erhalt.

Auch wenn es Probleme damit hat einzuschlafen oder eine
bestimmte Dauer zu schlafen, solltest du nicht aufgeben
ihm zu zeigen, wie man entspannt einschlaft und erst
wieder aufwacht, wenn sich Korper und Geist vollstandig
erholt haben.

Als Tagesmutter habe ich immer wieder Familien
kennengelernt, die behaupteten, ihr Kind brauche
tagsiber keinen Schlaf oder mache nur ein kleines
Nickerchen im Kinderwagen; dafir konne es aber
hervorragend die ganze Nacht durchschlafen. Doch wenn
ich diese Kinder in meiner Kindertagespflege betreut hatte,
waren sie genauso mide wie die anderen Kinder und
reagierten genauso gestresst, wenn sie nicht schlafen
konnten.

Ein ausgeschlafenes Kind ist frohlich und neugierig. Es
lacht bis zu 400-mal am Tag und mdchte alles entdecken.
Ein Ubermidetes Kind weint viel und ist unsicher. Es
reagiert auf Reize Uberfordert und sucht haufig den Schutz
seiner Bezugsperson. Gerade in den ersten drei
Lebensjahren wirkt sich diese Uberforderung negativ auf
seine Entwicklung aus; denn, wahrend ein ausgeruhtes
Kind genug Energie hat, um greifen, laufen und sprechen
zu lernen, fehlt einem Ubermideten Kind die Geduld und
die Kraft dazu.

Das bedeutet nicht, dass ein Kind, das Schwierigkeiten mit
dem Schlafen hat, nicht diese Dinge lernt.
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Naturlich durchlauft es die gleichen Entwicklungsschritte
wie ein ausgeruhtes Kind, aber es hat mehr Stress dabei.
Und Stress wiederrum wirkt sich negativ auf seine
Fahigkeit aus, zur Ruhe zu kommen.

Unser Korper ist ein sehr fein eingestelltes Labor. Mithilfe
von Hormonen werden Uber den Tag verteilt gewinschte
Korperreaktionen und -empfindungen gesteuert, wie z. B.
Hunger, Durst, Mut, Angst, Wille, Konzentrationsfahigkeit,
Frohlichkeit etc. Alle diese Empfindungen werden durch
Hormone hervorgerufen, deren Spiegel Uber den Tag steigt
oder sinkt. Unser Schlaf-wach-Rhythmus wird unter
anderem durch Melatonin gesteuert. Fir unsere gute
Laune ist das Serotonin zustandig. Beide Hormone werden
nachts bzw. in den frlhen Morgenstunden produziert.
Cortisol dagegen ist ein Stresshormon. Es wird morgens
von der Nebennierenrinde hergestellt und baut sich im
Laufe des Tages langsam ab. Abends sollte der
Cortisolspiegel moglichst niedrig sein, damit wir zur Ruhe
kommen koénnen. Erreichen uns aber Uber den Tag verteilt
viele Eindricke, die uns stressen, haben wir abends
Schwierigkeiten, zur Ruhe zu kommen und einzuschlafen.
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Unsere innere Uhr steuert unsere
korperliche Aktivitat

* Physische Aktivitat
(fight or flight - mode)

* Glucose und andere
Cortisol Energietrager

\ * Hohe Insulinsensitivitat

Tag:

* Verdauung,
Nacht: Verarbeitung
Melatonin grormone

* Niedrige

N Insulinsensitivitat

« Sonnen(!)licht
* Dunkelheit
PLUTCLEI  + Aktivitat / Schiaf
J * Mahilzeiten
N\ + Gene

Im idealisierten 24-Stundenrhythmus dominiert tagstiber das Energiehormon Cortisol;

6am  9am 12pm 3pm  6pm 9pm 12am dam 6am Gam

nachts sorgt Melatonin fur guten Schlaf und viele wichtige Erholungsprozesse.

Alle Kinder sind in den ersten Lebensjahren, wahrend der
Prage- und Autonomiephase (zwischen o und ca. 6 Jahren),
sehr sensibel. Doch es gibt auch Kinder, die in dieser Zeit
besonders sensibel auf &dufRere Reize reagieren. Das
erkennst du daran, dass das Kind besonders haufig oder
intensiv weint oder auffallig aktiv ist und schlecht zur Ruhe
kommt. Beide Reaktionen haben dieselbe Ursache: Das
Kind ist hoch sensibel und reagiert empfindlich auf Reize.

In diesem Buch gehe ich in den einzelnen Abschnitten auch
darauf ein, wie du auf diese Besonderheiten reagieren
kannst.

An dieser Stelle ist es aber wichtig zu wissen, dass das Kind
einen hohen Cortisolspiegel im Blut hat, wenn es gestresst
und Ubermuidet wirkt. Dieser macht es schwierig, zur Ruhe
zu kommen und einzuschlafen.
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Wenn du das Gefihl hast, dein Kind sei hoch sensibel, dann
empfehle ich dir, dich in dieser Richtung ausfuhrlich zu
informieren. Hochsensible Kinder sind nicht besonders oder
behindert. Sie sind nur sehr empfindlich und missen lernen,
sich von der Umwelt abzugrenzen, wenn die Einflisse
Uberhandnehmen. Das lernt dein Kind von dir. Wenn du
seine Zeichenrichtig deutest, kannst du auch ausgleichend
auf diese Einflisse einwirken. Damit unterstUtzt du seine
Entwicklung und starkst sein Urvertrauen in dich.

Wie viel Schlaf ist genug?

Wie viel Schlaf dein Kind im jeweiligen Alter
durchschnittlich braucht, kannst du anhand folgender
Grafik, die die Bundeszentrale fir Gesundheitliche Aufkldrung
veroffentlicht hat, erkennen. Beachte jedoch, dass dein
Kind ein Individuum, ein richtiger Mensch ist und keine
Statistik. Abweichungen sind véllig normal und kdénnen
viele Grinde haben (Entwicklungsspringe,
Wachstumsphasen, Veranderungen im Alltag / in eurem
Familienleben oder in der Umgebung, etc.). Diese Grafik
soll dir eine Orientierung Uber den Schlafbedarf eines
Kindes in dem jeweiligen Alter geben.
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Durchschnittliche Sch|afdauer

von Kindem im Alter vo Jahren je 24

ca. 17 Std.

ca. 14,5 Std.

Gut zu wissen:
Auch in Sachen Schiaf sind Kinder ganz verschieden.
Die Angaben dienen zur Orientierung.

- — S—

Ob dein Kind genug geschlafen hat, merkst du generell an
seinem Verhalten: Kinder sind grundsétzlich fréhlich und
neugierig. Alles ist spannend, neu und muss erforscht
werden.

Die Kinder, die eine unruhige Nacht hatten, sind tagsiber
einfach nicht sie selbst. Die Einflisse ihrer Umgebung sind
dann zu viel fur sie. Daher warnen Schlafforscher und
Kinderarzte vor permanenter Ubermidung.
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Kinder wissen nicht dass sie Schlat bendtigen, und sie
verfigen wnoch wnicht diber Methoden, sich selbst zu
beruhigen.

Sie lassen einfach ihre schlechte Laune heraus, sind leicht
reizbar, weinen viel und konnen sich schlecht auf etwas
konzentrieren. Achte also darauf, dass dein Kind
regelmaflige Ruhezeiten bekommt, damit es lernt, sich zu
entspannen.

Sicher kennst du den Grundsatz ,,Glaube keiner Statistik,
die du nicht selbst gefalscht hast.". Doch die obige Grafik
zeigt eine Tendenz, wieviel Schlaf die meisten Kinder in
dem jeweiligen Alter brauchen. Von 100.000 Kindern
haben die meisten soundso viele Stunden pro Tag
geschlafen. Abweichungen von diesen Zahlen sind ganz
normal.

Wenn dein Saugling keine 17 Stunden pro Tag schlaft, aber
ansonsten vollig frohlich und ausgeglichen ist, dann ist das
super. Was dich jetzt noch interessieren konnte, ware, wie
er leichter einschlaft oder wie du die Schlafphasen
verlangern konntest, damit du auch mehr Ruhe bekommst.
Das gleiche gilt fir ein 18 Monate altes Kleinkind. Ist dein
Kind glicklich, bist du es auch. Wichtig ist doch, dass ihr
den Schlaf an sich entspannt und harmonisiert.

Hast du das Gefihl, dein Kind wirde nicht genug Schlaf
bekommen, dann ist es zunachst einmal interessant zu
ermitteln, wieviel Schlaf es tatsachlich bekommt.

Wie lange schldft dein Baby? Wie lange braucht es, um
einzuschlafen? Wie wacht es auf? Das sind wichtige
Fragen, die du zunachst klaren musst, um herauszufinden,
wie es leichter einschlafen kann.
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Mach dir eine Liste und notiere einen Monat lang jeden Tag
die Zeiten und die Dauer, die ein Baby schlaft. So erhaltst
du eine Ubersicht Gber seinen aktuellen Schlafkonsum und
die Schlafgewohnheiten. Gleichzeitig kannst du auch
Fortschritte erkennen, die ihr beide macht.

Ich personlich war friher kein Freund von Listen. Doch im
Alltag verliere ich oft den Uberblick, wenn ich ein Ziel
verfolge. Eine Liste, in der ich mir taglich notiere, was ich
beobachten mdchte, zeigt mir nach einer Periode ganz
klar, wie weit ich meinem Ziel nahergekommen bin, was
mir dabei geholfen hat und was ich in Zukunft lassen kann.

Wenn du diese Liste, zusammen mit einem Stift, neben
dein Bett legst, hast du sie immer griffbereit und musst
dich nicht standig selbst daran erinnern, die Zeiten zu
notieren. Nach ein paar Tagen entwickelst du schon eine
richtige Routine dabei und nach ein paar Wochen entfaltest
dusogar ein GefGhl, ob sich das Einschlafen entspannt oder
nicht.

Begleitend zu diesem Ratgeber habe ich fir dich ein
Sch(l)af-Tagebuch entworfen, in dem ich u. a. so eine Liste
vorbereitet habe. Zusatzlich ist dort noch jede Menge Platz
fir deine personlichen Notizen und ich habe auch noch
einen Teil eingefigt, indem du fir dein Baby Nachrichten
schreiben kannst. So bleibt es fir immer ein schones
Erinnerungsbuch, das du weitergeben kannst, wenn dein

Kind in der gleichen Situation ist, wie du jetzt gerade ©).

Warum schreien Babys, wenn sie wach werden?

FUr dieses Schreien gibt es eine Erklarung: Sauglinge und

Babys sind am Anfang ihres Lebens vollkommen hilflos und

schutzlos. Sie bendtigen alle paar Stunden Nahrung.
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Sobald das Baby wach wird und Hunger hat, macht es sich
also bemerkbar. Aber nicht nur Hunger, auch Schutz und
Warme zdhlen zu den wichtigsten Grundbedirfnissen
eines Babys. Jedes einzelne davon wird mit Geschrei
angezeigt. Dies ist ein Urinstinkt. Wir alle haben so unser
Uberleben in den ersten Lebensmonaten gesichert.

Spater, wenn dein Kind nachts keine Nahrung mehr
braucht, kann das Schreien zum einen eine Angewohnheit
geworden sein oder dein Kind fhlt sich unsicher. Hier ist es
dann wichtig, dass du den wahren Grund herausfindest und
auf sein Bedirfnis eingehst. Weiter unten werde ich dies
noch ausfihrlich erlautern.

Leider konnte ich meine Kinder nicht stillen und musste
ihnen jedes Mal eine Flasche mit Babynahrung
fertigmachen. Bis diese trinkfertig war, dauerte es nun mal
seine Zeit und morgens um 4.00 Uhr geht es durch das
Schreien nach der Flasche auch nicht schneller. Um die
sportliche Herausforderung noch zu erhohen, beschwerte
sich auch noch mein Mann oder -beim zweiten Kind- mein
alterer Sohn Uber den Larm. Ich weil® daher, wie sehr es
den Familienfrieden stresst, wenn das Baby nachts schreit.
In dem Abschnitt "Geschwister” beschreibe ich, wie du dein
dlteres Kind einbinden kannst, sodass es sich durch das neue
Baby nicht gestért fihlt und schnell wieder seine Nachtruhe
bekommt.

Theoretisch kannte ich also den Grund fur die Aufregung.
Aber trotzdem war es fur mich das Schwierigste, die
Geduld zu bewahren, wenn mein Sohn schrie, sobald er
wach wurde.
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Solltest du dein Kind schreien
lassen?

.7“
R

QL

An dieser Stelle moéchte ich zunachst
einmal zwischen Weinen und
Schreien unterscheiden:

Kinder schreien, wenn sie sich verkrampfen. Das
passiert vor allem, wenn sie Schmerzen oder Angst
haben. Dann ist ein Baby / Kleinkind vollig steif, wie
ein Brett.

Wenn ein Kind weint, entspannt es sich. Das
Weinen ist eher am Anfang oder am Ende des
Schreiens. Ein Beispiel:
Wenn ein Baby langsam wach wird, weil es Hunger
hat oder ausgeschlafen ist, dann bewegt es sich
zunachst. Es reibt seine Auglein und strampelt mit
den Beinen. Als nachstes fangt es an, nach dir zu
rufen, mit den Lauten, die seinem
Entwicklungsstand entsprechen. Ein Saugling
schmatzt und macht vielleicht Laute, die wie KECK
oder MECK klingen, ein Baby ruft eher MAH oder
BUAH. Erst wenn darauf niemand reagiert, beginnt
es zu weinen. Bleibt dieses Weinen ungehort,
steigert es sich langsam rein bis zum verkrampften
Schreien.

Das Schreien soll die Dramatik unterstreichen.
Ich als Mutter konnte noch nicht einmal zur Toilette
gehen, wenn mein Baby geschrien hat. Mein ganzer
Korper war nur auf Stress programmiert, um dieses
Schreien zu beenden.

Wenn ein Kind weint oder schreit, hat es also ein Bedirfnis
oder ein Problem. Ein Baby schreit nicht aus Langeweile
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oder weil es “dich argern mochte”. Es braucht dich. Deine
Nahe, deine Hilfe und deine Warme.

Wir alle kennen die Tipps von Kinderadrzten und erfahrenen
Eltern, das Kind schreien zu lassen, um ihm das Einschlafen
zu zeigen. Die bekannte Ferber-Methode hat in den letzten
5o Jahren zu vielen Diskussionen angeregt. 2016 haben nun
australische Forscher herausgefunden, dass es weder die
Entwicklung noch die Eltern-Kind-Bindung stort, wenn das
Kind kontrolliert schreien gelassen wird. * Nach der
Meinung von Wissenschaftlern der kindlichen Entwicklung
ist es dennoch bedenklich, diese Methode unbewusst und
unkontrolliert ~ bei  Babys mit  Schlafproblemen
anzuwenden. Sie meinen, Eltern sollten sich zunachst
einen Uberblick Uber den Schlafbedarf ihres Babys
verschaffen, und dann gezielt Methoden und Maf3nahmen
einsetzen, um ihrem Kind das Einschlafen zu zeigen.? Den
Schlafbedarf deines Kindes ermittelst du am besten, indem
dudirtaglichin einer Liste die Zeiten und Dauer notierst, in
der es schlaft. Auch Angaben zu den Umstanden und
Details sind hierbei wichtig. So kannst du erkennen, ob eine
Methode oder Malinahme den gewinschten Effekt
gebracht hat oder nicht.

Diese Aussage deckt sich mit meinen Erkenntnissen als
Tagesmutter. Die Tipps, die ich dir in diesem Buch
beschreibe, entstammen meiner Praxiserfahrung, als ich
taglich finf Kinder zwischen 12 und 36 Monaten betreut
habe. In dieser Zeit war es fir mich unmdoglich, ein Kind

1 Behavioral Interventions for Infant Sleep Problems: A Randomized Controlled Trial,
Pediatrics May 2016, e20151486; DOI: https://doi.org/10.1542/peds.2015-1486
2 https://www.baby-und-familie.de/Schlafen/Schlafprobleme-Darf-man-Babys-schreien-
lassen-524663.html
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schreien zu lassen, denn das wirkte ansteckend auf die
anderen Kinder.

Nach meiner Erfahrung beruhigen sich die Kinder sehr
schnell und sind in den Wachphasen auch entspannter,
wenn ich als Bezugsperson auf ihre Bedirfnisse eingehe.
Und ein Kind, das Probleme mit dem Einschlafen hat,
weint, wenn ich es in sein Bettchen lege.

Die Grinde dafur kénnen vielfaltig sein. Ubermidung,
Gewohnheiten und Reiziberflutung wahrend der Wachzeit
sind die haufigsten Ursachen dafir, dass ein Kind schlecht
zur Ruhe kommt.

Ein weinendes Kind hat ein Problem, das es nicht 16sen
kann. Es braucht Zuwendung und Aufmerksamkeit. Wenn
ich als Tagesmutter darauf eingegangen bin, hat es sich
immer beruhigt. Und zusatzlich hatte es das Vertrauen,
dass ich stets in seiner Nahe war. So konnte ich ein Kind
auch zum Wiedereinschlafen bewegen, wennich nuran der
TUr stand und ihm sagte, dass wir noch schlafen3. Aber
dafUr musste es erst lernen, zur Ruhe zu kommen und sich
sicher fuhlen.

Du kannst es nicht vermeiden, dass dein Kind weint oder
schreit. Das gehort zum Leben dazu. Was du aber
vermeiden kannst, ist, dass dein Kind sich in dieser
Situation allein gelassen fUhlt.

Wenn es weint oder schreit (mit oder ohne erkennbaren
Grund), dann gib ihm N&ahe und Geborgenheit. Bleibe bei
ihm und lasse es nicht allein. Dein Kind soll lernen, dass
diese Situation sicher ist, du gut fur ihn sorgst und immer

3 Darauf gehe ich in einem spateren Kapitel ausfiihrlich ein
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an seiner Seite bist, wenn es dich braucht. Erst wenn sich
dein Baby entspannt, kannst du den Abstand zwischen
euch vergrofRern.

Auf diese Weise bildest du die Grundlage fir ein gesundes
Vertrauen. Dein Kind lernt von Anfang an, dass du immer
da bist, wenn es dich braucht, und dass seine BedUrfnisse
wichtig sind.

Die Aussage, dass Eltern mit diesem Verhalten ihr Kind
verwOhnen  wirden,  entspricht nicht  meinen
Beobachtungen, im Gegenteil: Je besser ein Kind mir
vertraut, umso leichter kann ich es in seinem Verhalten
lenken, denn es achtet darauf, was ich sage und wie ich es
sage. Und es ist ihm wichtig, dass wir uns gut verstehen.

Dein Kind vertraut dir sowieso; es kann gar nicht anders. Du
bist fir ihn so natirlich wie Sonne und Mond, einatmen und
ausatmen. Aber es lernt aus deiner Reaktion in den
einzelnen Situationen, wie es sich verhalten soll.

Ein vertrauensvolles Kind ist entspannt und selbstbewusst.
Ein Kind, dass immer um die Aufmerksamkeit seiner
Bezugsperson buhlen muss, ist nicht entspannt, denn es ist
standig damit beschéftigt, diese Aufmerksamkeit zu
erhalten.

Urvertrauen

Ein Kind ist vom ersten Moment seines Lebens an
emotionsgesteuert. Sein Instinkt sagt ihm, dass es
unbedingt eine Bindung zu jemandem aufbauen muss, um
zu Uberleben. Da es sich nicht bewegen kann, orientiert es
sich nur mithilfe seiner Sinneseindricke, Gehdr und
Geruch, welche Personen fur sein Uberleben wichtig sind.
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Den Herzschlag der Mutter erkennt es sofort, denn er war
das erste, was der Fotus im Uterus wahrnehmen konnte.
Und das Identifizieren des richtigen Geruchs ist genetisch
bei Mutter und Kind verankert. Eine Mutter erkennt den
Geruch ihres Babys aus einem ganzen Wascheberg heraus,
und umgekehrt beruhigt sich ein Saugling am schnellsten,
wenn er den Geruch seiner Mutter erkennt.

Auch die Bindung zum Vater entsteht in den ersten
Lebenstagen. Je nachdem wie sehr sich der Kindsvater fir
den Saugling verantwortlich fGhlt, produziert sein Korper
auch das Stillhormon Prolaktin, das bei der Mutter fur die
Milchbildung  zustandig  ist, und senkt die
Testosteronproduktion. Das macht ihn weicher und
emotional verletzlicher. Dafir ist es nicht notwendig, dass
es der biologische Vater ist. Die Hormonproduktion wird
durch die Gefihle fir Mutter und Kind angeregt.“

Auf diese Weise bauen Mama, Papa und Saugling schnell
eine emphatisch gesteuerte Beziehung auf. Der Charm des
Babys (seine beste Geheimwaffe) veranlasst die Eltern
(und alle die dafir empfanglich sind) dazu, alles zu tun,
damit es dem Nachwuchs gut geht und ihm nichts fehlt.
Das Baby belohnt diese Mihe mit Zuneigung und einem
schier unfassbaren Urvertrauen.

Dieses Unertrauen, aas Vertrauen darin, 0ass es sich
sicher finlt,  ist die Grundlage firv  die  sphtere,
optimistische  Zuversicht  des — Erwachsenen  m
selbstvertrauenden Lmgang mit aegr Welt 5.

4 Vgl. https://www.echtemamas.de/wissenschaftlich-belegt-die-hormone-haben-auch-
neu-papas-fest-im-griff/

5 Definition des Stufenmodells der psychosozialen Entwicklung nach Erik H. Erikson 1902-
1994
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Nach Erikson bedeutet die Bildung des Urvertrauens fir ein
Baby die Grundlage des spateren Selbstvertrauens. Im
ersten Lebensjahr lernt es, welchen Situationen und
Menschen es bedingungslos vertrauen kann und welchen
nicht. Eine mangelhafte Ausbildung dieses Grundgefihls
fihrt unter Umstanden zu spateren
Verhaltensauffalligkeiten und behindert oder erschwert
die Entwicklung eines gesunden Ich-Bewusstseins. Der
Mangel an  Selbstvertrauen kann dann  durch
Vertrauensseligkeit Uberkompensiert werden.

Diese sensible Zeit, das erste Lebensjahr eines Babys,
bildet also die Grundlage fir seine gesamte
Personlichkeitsentwicklung. Je harmonischer und stabiler
dieses Vertrauensverhaltnis wachst, umso leichter kann
sich die Personlichkeit des Kindes entwickeln®.

Die Verhaltensauffalligkeiten, von
denen Erikson da spricht, sind mir
in meiner Berufspraxis vor allem
bei Kindern aufgefallen, die keine
Scheu vor Fremden haben. Sie
gehen bedenkenlos auf jeden
Menschen zu, der ihnen
sympathisch erscheint und ihnen seine Aufmerksamkeit
schenkt. So niedlich es auch ist, wenn ein zweijahriges Kind
sich auf den Schol? eines Fremden setzt, so sehr zeigt es
doch die fehlende Bindung.

Normalerweise sind Kleinkinder eher scheu, wenn sie einen
fremden Menschen kennenlernen. Sie verstecken sich

6 Mehr zur Personlichkeitsentwicklung des Kindes, speziell in der Trotzphase, kannst du
in meinem Buch , Trotzphase = Wachstumsphase. Wie du dein Kleinkind mit Liebe und
Konsequenz durch die Trotzphase begleitest. Fir eine Tiefe Eltern-Kind-
Beziehung” nachlesen
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hinter ihrer Bezugsperson (dem berGhmten Rockzipfel der
Mutter @)) und beobachten den Fremden zunéchst. Erst
allmahlig kommen sie aus ihrer Deckung und gehen
langsam auf ihn zu, wenn er fUr sie interessant ist.

In meiner Tagespflege hatte ich immer Probleme,
Handwerker reinzulassen, weil die Kinder zunachst Angst
hatten und weinten, wenn ein Fremder zu uns kam. Vor
allem Manner hatten bei uns immer einen schweren Start.
Wenn ein Vater sein Kind bei mir eingewdhnen wollte,
musste er sich schon etwas einfallen lassen, damit die
Kinder ihn reingelassen haben. Z. B. musste er mit
Legosteinen bauen konnen oder mit einem Ball spielen.
Mutter hatten es da leichter. Zu ihnen fassten die Kinder
schnelles Vertrauen.

Zurick zu dem schreienden Baby, das nicht einschlafen
will: Ein Baby hat keinerlei Zeitempfinden. Es weil3 nicht,
ob es drei oder 30 Minuten geschrien hat, bevor Mama oder
Papa kam, um es zu retten. Es weil% nur, dass es sich in
dieser Situation nicht wohl fihlt. Es sucht Schutz und
Geborgenheit, um sich entspannen zu kénnen. Du kannst
dein Baby nicht verwohnen, wenn du ihm in dieser Zeit
Schutz und Geborgenheit gibst.

Aber: Wenn sich dein Kind sicher und geborgen fihlt, dann
kannst du ihm zeigen, wie es selbst zur Ruhe kommt. Denn
das ist die Voraussetzung dafir, dass es einschlaft.

Das ist das Ziel dieses Buches. Ich mochte dir zeigen, wie
du deinem Baby / Kleinkind beibringst, sich zu entspannen
und zur Ruhe zu kommen. Das geht nur mit Liebe,
Verstandnis und Geduld.
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Sobald dein Kind das gelernt hat, wird es einen
Schlafrhythmus entwickeln, der eurem Familienalltag
entspricht. Es wird schlafen, wenn die Schlafenszeit
gekommen ist, und nach dir rufen, wenn es dich braucht.
Du selbst wirst die Zeichen deines Kindes leichter erkennen
und mehr Sicherheit im Alltag mit deinem Kind entwickeln.
Deine Erziehung wird klarer und nachvollziehbarer werden,
was wiederum bei deinem Kind mehr Vertrauen schafft.
Und mehr Vertrauen fihrt zu mehr Ruhe.

Das Familienbett

Die Zeit, die unsere Kinder in unseren Armen, an
Mamas Brust und in unserem Bett verbringen, ist
ein vergleichsweise kurzer Teil ihres Lebens, doch
die Erinnerung an unsere Liebe und Verfligbarkeit
— auch in der Nacht — werden sie ein Leben lang
begleiten

(Dr. William Sears)

Das Familienbett wird in unserer Zeit viel diskutiert.
Solltest du dein Baby im Familienbett schlafen lassen? Ist
das gut oder schlecht fir seine Entwicklung? Warum ein
Familienbett? Warum kein Familienbett? Wie lange sollte
das Baby im Elternbett schlafen? Wie gewohnt man
anschlieBend das Baby an sein eigenes Bett? Welche
Matratze eignet sich fir das Familienbett?...... Es gibt
unendlich viele Fragen zu diesem Thema.
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Warum ist das Familienbett bei vielen so beliebt? - Klar, es
gibt wohl keinen gemdtlicheren Ort fir ein Kind, als
zwischen Mama und Papa zu liegen; eingehillt in den
Geruch und die Atemgerausche der wichtigsten Menschen
in seinem Leben. Mehr Geborgenheit und Sicherheit kann
ein Kind kaum erhalten. Diese Intimitat in den ersten
Lebensmonaten ist absolut wichtig fir das Uberleben und
eine gesunde Entwicklung deines Kindes.

Der grof3te Benefit, den das Familienbett bietet, ist sein
Einfluss auf die Atmung des Babys und damit auf das Risiko
des plotzlichen Kindstods (SIDS). Es ist mittlerweile
wissenschaftlich bewiesen, dass das Familienbett hilft,
SIDS zu vermeiden:

SIDS kann entstehen, wenn die Atmung des Kindes aus
dem Rhythmus kommt und unregelmafig ist. Auch
langere Tiefschlafphasen beginstigen den pl6tzlichen
Kindstod. Jetzt haben Studien gezeigt, dass die erhohte
CO2-Konzentration aus Mamas Atemluft, gepaart mit
ihrem vertrauten Korpergeruch die Rezeptoren in Babys
Nase stimulieren — und diese zum Atmen anregen. Die
gefirchteten Atemaussetzer bleiben im Familienbett also
aus, und die Atmung des Babys passt sich dem Rhythmus
der Eltern an’.

AulRerdem schlafen Babys im Elternbett seltener in der
Bauchlage. Meist liegen Mutter und Kind in der Seitenlage
oder auf dem Ricken. Das erleichtert die Atmung.

Daneben ist das nachtliche Stillen im Familienbett viel
bequemer. Mutter und Kind werden gar nicht richtig wach,
und das Stillen erfolgt unbewusst. Lt. WHO sinkt das Risiko

7 https://www.familie.de/baby/familienbett/
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von SIDS bei Stillkindern um bis zu 5o %. Das haben
Studien aus Japan bewiesen.

Und ganz nebenbei kénnen alle Familienmitglieder ruhiger
schlafen, wenn das Baby mit dabei ist:

Die Mama, weil sie sich nicht grof3 bewegen muss,
wenn das Baby nachts wach wird,

Der Papa, weil er durch das nachtliche Gewusel
nicht mehr gestort wird und

Das Baby, das viel ruhiger schldft, wenn es sich
sicher und geborgen fihlt.

Auch spater, wenn dein Kind grof3er geworden ist, und in
seinem eigenen Bett schlaft, wird es immer wieder Zeiten
geben, wo es zurick ins Familienbett mochte. Das ist vollig
in  Ordnung. Jedes Mal, wenn dein Kind Nahe,
Geborgenheit und Schutz braucht, wird es in dein Bett
krabbeln. Das ist vollig naturlich.

Doch irgendwann ist der Zeitpunkt gekommen, wo du dein
Baby aus dem Familienbett ausquartieren solltest.

Wann schlaft dein Baby im eigenen Bettchen

Forschungen haben bewiesen, dass Frauen (vor allem
Mutter) am tiefsten schlafen, wenn sie ganz alleine sind;
ohne Kind oder Mann. Unsere Genetik ist, gerade als junge
Mutter, so auf den Schutz des Nachwuchses konzentriert,
dass wir bei jedem ungewdhnlichen Gerausch unseres
Babys sofort wach werden. Man spricht hier vom
sogenannten Ammenschlaf.

Wenn dein Baby nun direkt neben dir liegt und du jede
seiner Bewegungen spiren kannst, kannst du einfach nicht

36



richtig tief und fest schlafen. Auch fir dich, deine
Gesundheit und Leistungsfahigkeit ist ein gesunder und
entspannter Schlaf wichtig.

DU bist das Zentrum im Leben deines Babys. Es orientiert
sich an deinem Herzschlag, an deinem Geruch und deiner
Stimme. Wenn du Stress empfindest, wird es dein Baby
auch spuren. Anders ausgedrickt: Wenn du dich nachts,
soweit es geht, erholen kannst, wird dein Kind auch davon
profitieren.

Und nach 12 Monaten gibt es auch kein Risiko von SIDS
mehr. Mit einem Jahr hat sich die Atmung so eingewodhnt,
dass sie gleichmalRig und stark ist; der Atemreflex ist der
starkste Reflex, den wir haben.

Auf die Frage, wie du dein Kind an sein eigenes Bettchen
gewohnen kannst, gehe ich im Abschnitt Kleinkinder 12 bis
24 Monate ausfihrlich ein.

Wenn

DU unbedingt mehr Ruhe und Schlaf brauchst,

sich dein Baby viel im Schlaf bewegt und du standig
suchst, wo es sich hingerollt hat,

ihr alle (Papa, Mama und Baby) nicht genug Platz im
eigenen Bett habt,

ist der Zeitpunkt gekommen, dein Baby an sein eigenes
Bett zu gewohnen.
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Das bedeutet nicht, dass du ab sofort dein Bett wieder fir
dich allein hast. Bis dein Kind durchschlaft, wird es noch
viele Nachte geben, in denen du und dein Partner euer Bett
mit eurem Kind teilen werdet. Das Familienbett bleibt ein
wichtiges Zentrum, um sich sicher zu fihlen und Energien
auszubalancieren: Immer, wenn sich dein Kind unsicher
fuhlt, Angst hat oder am Anfang einer neuen
Entwicklungsstufe steht, wird es die Geborgenheit und
Nahe zu dir / euch suchen. Es gibt auch heute noch Nachte,
in denen meine Kinder und ich zusammen in einem Bett
schlafen.

Der Schnuller an sich

Jedes Baby besitzt einen angeborenen

Saugreflex zur Nahrungsaufnahme. Durch das Saugen wird
die Milchproduktion in der Mutterbrust angeregt und die
Milch schiel3t ein.

Beim Saugen drickt die Zunge gegen den Gaumen und
erzeugt einen Unterdruck. Der Gaumen besitzt viele
Sensoren, die eine Beruhigung auslosen. Das Reiben der
Zunge zum Beispiel am Gaumen entspannt und beruhigt.
Bereits im Mutterleib saugen Babys und beruhigen sich
dadurch selbst, schnell und effektiv.

Der Schnuller wurde gegen Ende des Zweiten Weltkriegs
von dem deutschen Zahnarzt, Adolf Muller, und seinem
Kieferorthopadiekollegen, Wilhelm Bartels, erfunden. Die
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beiden nannten ihn urspringlich: “Naturlicher und
"8

kiefergerechter Beruhigungssauger und Kieferformer”®.
Den Kiefer verformt ein Schnuller tatsachlich, leider in die
falsche Richtung: Die Zahne werden von Lippen, Wangen
und Zunge gedrickt und nehmen dadurch ihre natirliche
Form an. Kommt ein Fremdkorper wie der Schnuller dazu,
kann die Zunge nicht mehr gegen den Gaumen dricken,
sondern sitzt am Unterkiefer fest. Das Ergebnis: Unter- und
Oberkiefer wachsen nicht gleichmaf3ig.

Neben den negativen Auswirkungen einer "Kieferformung"
hat der Schnuller, insbesondere fir Sdauglinge, viele
positive Aspekte:

Der Schnuller verringert das Risiko von SIDS
(plotzlicher Kindstod) um 5o %.

Er wirkt schmerzstillend und beruhigend.

Die Nutzung ist leichter zu kontrollieren als die des
Daumens

Mit dem Schnuller kann Mami die Zeit bis zur
nachsten Mahlzeit Uberbricken, weil das Saugen
ein Sattigungsgefihl hervorruft.

Es gibt also gute Grinde, warum du deinem Baby einen
Schnuller anbieten solltest, wenn du ein paar Dinge
beachtest. Denn die Kieferverformung wird vor allem
durch die Art und Weise bestimmt, wie der Schnuller
benutzt wird.

Anders ausgedrickt: Setzt du den Schnuller mit Bedacht
ein, nutzt du seine positiven Eigenschaften.

8 Vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Schnuller
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Es gibt Kinder, die scheinen mit ihrem Schnuller
verwachsen zu sein. Sie haben ihn fast pausenlos im Mund
und trennen sich nur hochst ungern von ihm. Es ist ihr Halt,
ihre Sicherheit. Gerade sehr sensible Kinder achten penibel
darauf, ihren Schnuller stets griffbereit zu haben.

Im Alltag sehe ich Uberall Kleinkinder mit Schnuller im
Mund:

Im Kinderwagen,
auf dem Spielplatz,
sogar auf dem Laufrad

Sicher ist den Eltern in diesem Augenblick nicht bewusst,
dass sie ihr Kind mit diesem Verhalten beim Lernen und
Entdecken behindern, statt es zu fordern.

Denn in unserem Gehirn liegt das Sprachzentrum direkt
neben dem Bewegungszentrum. So kénnen wir mit Zunge
und Lippen die Worter formen, die wir gerade denken.
Ansonsten ware der Weg vielleicht etwas lang und das
Sprechen miUhsam. Wenn das Kind nun einen Schnuller im
Mund hat, wahrend es sich bewegt, ist die Koordination,
die es dafir braucht, viel mGhsamer als ohne Schnuller.

Vielleicht bekommst du so einen kleinen Eindruck von der
Genialitat deines Kindes. Denn es lernt so schnell, dass es
sich durch diese Beeintrachtigung nicht storen ldsst. Bei
den meisten Schnuller-Kindern merkt man gar nicht, wie
anstrengend es ist, sich mit Schnuller zu bewegen oder zu
sprechen.

Im weiteren Verlauf gehe ich noch ausfihrlich Uber den
Nutzen und den richtigen Gebrauch des Schnullers in dem
jeweiligen Alter ein.
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Das solltest du beachten, wenn dein Kind einen
Schnuller benutzt:

1.

Der Schnuller ist ein Beruhigungssauger. Setze
ihn nur als solchen ein.

Verknipfe den Schnuller ausschlief3lich mit ruhigen
Aktivitaten wie Schlafen oder Kuscheln. Wenn du
den Schnuller frihestmdglich mit einem Bett oder
dem Kuscheln verknipfst, wird ihn dein Baby als
Signal wahrnehmen, dass nun eine Ruhe- oder
Schlaf-Phase folgt.

Gib deinem Baby Gelegenheit, beangstigende
Situationen auch ohne Schnuller zu Gberstehen.

Ich beobachte sehr haufig, dass Eltern bei den
kleinsten Anzeichen von Weinen nach dem
Schnuller greifen. So erlebt das Kind den Schnuller
als emotionalen Halt. Nicht in jeder Situation
braucht dein Kind einen Schnuller, wenn es weint.
Versuche es zunachst ohne und beruhige dein Baby
durch deine Sprache und mit Korperkontakt. Sollte
es sich nicht beruhigen oder sich in sein Weinen
hineinsteigern, kannst du immer noch zum
Schnuller greifen.
Als Tagesmutter kann ich nicht in jeder Situation fir
Jjedes Kind seinen eigenen Schnuller griffbereit haben.
Es gibt so viele Situationen, in denen die Kinder lernen
mussen, auf den Schnuller zu verzichten. Meiner
Erfahrung nach akzeptieren sie dies sehr schnell. In
vielen Fdllen empfinde ich die Kinder ohne ihren
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Schnuller sogar als viel entspannter und frohlicher,
weil sie sich eben frei mitteilen kénnen.

Lege den Schnuller immer an denselben Ort,
damit dein Kind weif3, wo er zu finden ist.

Sollte sich dein Kind bereits mit dem Schnuller
identifiziert haben, nimm ihm nicht einfach den
Schnuller weg. Du wirst dich wundern, wie
kooperativ Kinder sein kdnnen, wenn sie eine Regel
akzeptieren. In spateren Kapiteln gehe ich
ausfihrlich auf die Notwendigkeit von Regeln und
Ritualen ein und wie frohlich Kinder diese
annehmen.

Definiere eine feste Schnuller-Regel fir dein Kind;
z.B.: ,Der Schnuller ist fir das Bett und zum
Kuscheln."

In meiner Kindertagespflege habe ich einen
Schnullerbaum als festen Platz, an dem die Schnuller
aller Kinder hdngen. Wenn ein Kind seinen Schnuller
haben méchte, bekommt es ihn auch. Es weifs, wo er
zu finden ist: am Schnullerbaum. Mit dem Schnuller
im Mund kann es nun kuscheln, wenn es das méchte.
Zum Spielen oder Essen hdngen wir ihn wieder an den
Baum.

Diese Regel kann ein 16 Monate altes Kind gut
begreifen. Es entsteht kein Druck und das Kind hat
auch nicht das Gefihl, an den Schnuller nicht
heranzukommen. Je friher du mit diesen Regeln
anfdngst, umso leichter ist es, sie durchzuhalten.
Denn das ist wichtig, um den Sinn einer Regel zu
begreifen.
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Dieses kleine, aber wichtige Utensil bringt sehr viel
Verwirrung und Diskussionen in fast jede Familie. Macht
ein Schnuller Sinn oder nicht? Wann muss er weg? Wie
sollte er abgewohnt werden?

Wenn dein Kind einen Schnuller benutzt, dann musst du dir
klar machen, dass er eine wichtige Rolle in seiner
Entwicklung spielt. Gerade mit 2 — 3 Jahren hangen die
meisten Schnullerkinder an ihrem Ding. Er ist ein Teil von
ihnen. Die Entwohnung sollte entsprechend behutsam und
kindgerecht verlaufen, damit dein Kind es versteht. Wenn
du ihn von Anfang an richtig einsetzt, wirst du auch dein
Kind richtig anleiten, wenn die Zeit gekommen ist, sich
davon zu |osen.

Lerne mehr Gber den Schnuller und
seine richtige Handhabung. Dazu
habe ich einen Online-Kurs fir dich
entwickelt, indem ich dir zeige, wie
ich meine Tageskinder und deren
Eltern dabei begleitet habe, so dass
das Kind den richtigen Anreiz
bekommt, seinen Schnuller zu der
Schnullerfee zu schicken; ohne Weinen, Schreien oder
Druck. Unter diesem Link kommmst du dahin: Nutze den
Schnuller als Beruhigungssauger und Troster
(https://www.udemy.com/course/draft/3983494/?referral
Code=E1B4DCA2814E8EA40FAA)
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Babys 0 bis 12 Monate

So, jetzt geht es in die Praxis. Dein Baby ist im ersten
Lebensjahr und alles ist neu, fir euch beide.

Als ich meinen ersten Sohn bekam, fUhlte ich mich zwar
unheimlich erleichtert und war dankbar, dass er gesund
und munter war, doch auf die Herausforderungen, die mein
Baby fUr mich bereithielt, war ich nicht vorbereitet.

Standig hatte ich keine Antworten auf meine Fragen und
wusste teilweise auch nicht, wie ich sie formulieren konnte.
Ich wusste nicht, wie ich mit meiner Mudigkeit umgehen
sollte, und war erstaunt, wie gut ich funktionierte, auch mit
nur ein paar Stunden Schlaf.

In diesem Abschnitt beschreibe ich dir,

Was du in den ersten drei Lebensmonaten tun
kannst tun kannst, wenn du dich Uberfordert und
erschopft fuhlst,

Wie du deinem Baby bereits ab drei Monaten
zeigst, zeitweise alleine in seinem Laufstall zu
liegen,

Wozu der Schnuller dient und worauf du achten
sollest,
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Und wie du dein Baby langsam und sanft an einen
Schlafrhythmus und an das Einschlafen auf einer
Matratze gewohnst.

Aller Anfang ist schwer

Ein Neugeborenes hat gerade eine Geburt hinter sich. Es
kam aus einer vollig anderen Umgebung: Es lebte 40
Wochen im wohlig warmen Wasser, bei gleichbleibender
Temperatur und in einer gedampften Gerauschkulisse.
Dein Herzschlag war das Erste, was es horte, und alle seine
Bewegungen waren sanft. Der Fotus fihlte sich geborgen.

Und dann kam dein Baby auf diese Welt. Pl6tzlich ist das
kleine Wesen allen Eindricken ungeschitzt ausgeliefert:
Lichtverhaltnisse, Gerdusche, Geriche, und dann ist da
auch noch dieser blode Hunger!
Vielleicht haben Mutter und Kind Probleme beim Stillen,
vielleicht kommt es aus anderen Grinden nicht wirklich zur
Ruhe.

Aller Anfang ist nun mal schwer und der Lebensanfang
ganz besonders!

In den ersten 3 Lebensmonaten deines Babys geht es nur
um das reine SEIN. Es geht noch nicht darum, dem kleinen
Wesen einen Rhythmus anzugewdhnen oder es auf Rituale
zu sensibilisieren. Am Anfang misst ihr euch erst einmal
richtig kennenlernen. Jedes Kind ist einzigartig. Und selbst,
wenn dieses Baby nicht dein erstes ist, ist es etwas ganz
Besonderes. Also lass dich auf das neue Wesen ein und
lerne es erst einmal kennen.
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Diese ersten 3 Monate sind sehr sensibel. Nimm dir also viel
Zeit fur dein Baby und deine Familie. Ihr zwei misst euch
von der Geburt erholen. Dein Baby muss sich in der neuen
Realitat erst einmal eingewéhnen. Warme und Schutz sind
fur ihn im Moment das Wichtigste.

Jungen Familien in dieser Zeit gebe ich immer den
Ratschlag, méglichst auf Ruhe zu achten. Haufiger Besuch,
viele fremde Menschen, die sich alle Uber das neue Baby
freuen und es,,mal auf den Arm nehmen mochten”, sind fir
dein Baby purer Stress! Konzentriere dich bitte auf die
engsten und wichtigsten Menschen in deiner Familie und
im Freundeskreis. Achte darauf, dass sich die Besuche auf
eine Zeitspanne verteilen und nicht alle auf einmal um die
Wiege stehen.

Nimm auch auf deine eigenen Gefihle Ricksicht. Die Natur
hat es so eingerichtet, dass nach der Geburt eines Kindes
die Hormone der Mutter Achterbahn fahren. An einem Tag
bist du glicklich und selig Uber das Wunder des Lebens, am
nachsten Tag ist alles ganz schrecklich und dein Leben
scheint vorbei zu sein. Dieses Gefihlschaos wird nicht ewig
dauern. Du solltest deine GefUhle aber ernst nehmen.

Sollte dir die Situation Uber den Kopf zu wachsen drohen,
beachte bitte meine folgenden Tipps:

Hole dir schnelle Hilfe

Zundachst  kann dir  deine
Hebamme weiterhelfen. Sie ist da,
um dich und dein Kind in den
ersten Wochen zu beraten. Sie
steht dir hilfreich zur Seite, damit
ihr erst einmal eine Routine und eine Beziehung zueinander
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aufbauen konnt. Gerade beim ersten Kind ist die Mutter oft
sehr verunsichert und sucht nach der besten Lésung fir
ihre Fragen. Fir mich war es sehr beruhigend, dass meine
Hebamme jeden Tag vorbeikam und ich mit ihr in Ruhe
Uber alles reden konnte. Nutze diese Zeit. Nimm diese
Termine ernst. Stelle all deine Fragen und denke nicht
dariber nach, ob eine Frage zu bléd sein konnte.

Diese Anfangszeit geht schnell vorbei. Oft fangen die
Herausforderungen dann erst richtig an.

Viele Babys schlafen wahrend der ersten 4 Wochen fast
durchgangig.

Erst nach 3 Monaten beginnt die Suche nach einem
Schlafrhythmus. Jedenfalls war das bei meinen beiden
Séhnen so. Nach 3 Monaten begannen beide Babys (sie
sind 3 Jahre auseinander) pl6tzlich zu weinen. Das ist nicht
ungewdhnlich. Der Grund liegt oft in der Verarbeitung der
Geburt. Man muss wissen, dass diese fir das Baby immer
ein Trauma darstellt; egal wie unkompliziert sie war.
Weiterhin  stellt sich der Darm auf die orale
Nahrungsaufnahme um, was leider oft in Verbindung mit
Bauchschmerzen geschieht. Beides ist fUr dein Baby sehr
anstrengend und es braucht jetzt deine ganze Geduld und
Aufmerksamkeit.

Mir hat in dieser Zeit die Manduca (Babytrage oder
Tragetuch) sehr geholfen. Wahrend der ersten 6 Monate
habe ich das Ding fast gar nicht mehr ausgezogen. Beide
Kinder haben es geliebt, in die Manduca eingepackt zu
sein. Zunachst hatte ich die Befirchtung, mein Kind kénnte
dort eventuell nicht genug Luft bekommen.

Meine Hebamme erklarte mir jedoch sehr gut den Nutzen
dieser Trage:
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Das Baby fuhlt sich geborgen. Die Enge und Warme
erinnern es an die wohlige Umgebung in der Gebarmutter.
Mein Geruch und mein Herzschlag lassen es wissen, dass
alles in bester Ordnung ist. Die Babytrage (oder auch das
klassische Tragetuch) ist vielleicht die beste Erfindung fur
Sauglinge und Babys. Auch in meiner Berufspraxis als
Tagesmutter kann und mdéchte ich nicht auf die Manduca
verzichten. Es ist die beste und liebevollste Methode, um
ein Kind zu beruhigen, damit es sich ausruhen kann.

Ein Saugling braucht insbesondere am Anfang
viel Liebe und Nahe, um eine Bindung
aufzubauen

Im ersten Lebensjahr wird der Grundstein fir unser
spdteres soziales Verhalten gelegt. Grundvertraven und
Bindungsfahigkeit werden in dieser Zeit gepragt. Versuche
nicht, dein Kind in diesem 1. Jahr zu erziehen. Fige dich in
die Situation und geniefRe sie. Wenn dein Baby schreit,
braucht es dich, deine Nahe, deinen Geruch, deinen
Herzschlag. Und du brauchst diese Zeit auch. Eine Geburt
ist kein Spaziergang. Gerade in den ersten Monaten
benotigt dein Korper Zeit, um sich zu erholen. Lass dich
darauf ein und lerne dein Kind in dieser Zeit kennen. Es
besitzt bereits jetzt einen eigenen Charakter. Es ist nicht
moglich, ein Kind in dieser Phase zu sehr zu lieben. Jetzt
geht es darum, deinem Baby die Sicherheit und
Geborgenheit zu geben, die es braucht. Spater, wenn dein
Kind ca. 6 Monate ist und du sanft darauf hinarbeiten
kannst, einen Schlaf-Rhythmus einzufihren, wirst du von
diesem Vertrauensaufbau profitieren.

Das Leben mit einem Baby ist nicht immer einfach. Man
hatte schlielRlich ein Leben davor und mochte auch nach
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der Geburt noch das GefUhl des Menschseins besitzen.
Wenn ich mich mal zum Kaffeetrinken verabredet hatte,
bekam mein erster Sohn stets einen Schreianfall. Viele
Freundschaften blieben leider auf der Strecke, weil es fur
Kinderlose manchmal nicht nachzuvollziehen ist, dass das
Leben (momentan) von jemand anderem bestimmt wird.
Diese Zeit wird voribergehen. Diese beiden Dinge kénnen
dir helfen, sie besser zu Uberstehen.

Du bist nicht allein

1. Hole dir Hilfe, wenn du eine Auszeit brauchst.

Du hast um dich herum viele Menschen, die dir helfen
mdochten. Nimm diese Hilfe an. Ubertrage deinem
Lebenspartner Aufgaben und verschaffe dir somit
feste und planbare Auszeiten. Frage
Familienangehorige oder Freunde, ob sie dir dein
Baby fir kurze Zeit abnehmen kénnen. So hast du z.
B. Zeit, um in Ruhe zu duschen oder mit deinem
Partner ein ruhiges Gesprach zu fihren.
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Engagiere einen Babysitter

Schaffe dir Zeitraume, um mit deinem Partner etwas
Schones zu unternehmen. Wenn du niemanden in
deiner Umgebung kennst, dem du dein Baby in dieser
sensiblen Zeit anvertrauen mochtest, suche nach
einem qualifizierten Babysitter. Es muss nicht das
Madchen aus der Nachbarschaft sein, die sich ihr
Taschengeld aufbessern mochte. Es gibt viele
erfahrene Babysitter, die dir auch im Alltag unter die
Arme greifen kdnnen. Wenn du meinst, dir diesen
Service nicht leisten zu kénnen, suche nach
gemeinnitzigen Organisationen. Viele Gemeinden
bieten fUr Familien Hilfe an, die sich aus Spenden
finanziert. Dort arbeiten Menschen, die Familien
unterstitzen mochten, ehrenamtlich. Auch wenn es
nur 1 -2 Stunden sind, ist diese Zeit fir dich sehr
wichtig und wertvoll.

Du musst kein schlechtes Gewissen haben, dein Baby
zeitweise anderen Vertrauenspersonen zu
Ubertragen. Diese Zeiten helfen dir, wieder ein Gefuhl
fur dich selbst zu finden. Wenn du dich zwischendurch
entspannen kannst, hast du auch mehr Energie, um
schwierige Zeiten zu Uberstehen. Du bist innerlich ein
Stuckchen gelassener und ausgeglichener. Diese
Ausgeglichenheit Ubertragt sich auch auf dein Kind.
Es orientiert sich an deinem Herzschlag und deinem
Korpergeruch. Dies sind die einzigen Kriterien,
aufgrund derer es seine Umgebung einschatzen kann.
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Verandere deinen Blickwinkel

Aus vielen Gesprachen mit Muttern weild ich, dass
Erwachsene eines oft vergessen, die Welt mit den Augen
des Kindes zu sehen.

Wir sind viel zu sehr mit anderen Dingen beschaftigt:
Anmeldung, Verwandte, Freunde, Kollegen, Arbeit,
Haushalt, die Gefahren, denen unser Baby jeden Tag
ausgesetzt ist, usw. Die Liste ist unendlich lang und
verwirrend.

Stell dir mal vor, du wirdest in ein dir vollig fremdes
Universum hineinfallen. Wie wirdest du dich fihlen? Wie
wirde es dir gehen, wenn du plotzlich mit unbekannten
Naturgesetzen (wie z.B. der Schwerkraft) umgehen
musstest? Wenn du dich verstandlich machen musstest,
dich aber gar nicht ausdricken konntest?

Versuche mal Folgendes:

Lege dich neben dein Baby und beobachte es mit allen
Sinnen. Hére auf seine Atmung und vergleiche diese mit
deiner Atmung. Rieche seinen Geruch (der schénste der Welt)
und spure, wie dein Herz sich 6ffnet. Hore in dich hinein und
du bekommst ein Gefihl dafiir, wie dein Kind sich fiihlt.

Viele Dinge verwirren dein Baby am Anfang. Habe Geduld
und zeige ihm deine Nahe. Besuche Workshops zur
Babymassage oder andere Babykurse. Dort bekommst du
Anregungen, wie du mit deinem Kind kommunizieren
kannst, und du kannst dich mit anderen Muttern
austauschen. Du bist nicht allein.
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Ein geregelter Tagesablauf gibt Sicherheit
und Ruhe

Kinder verausgaben sich jeden Tag. Bei ihrer Aufgabe,
grofd zu werden, geben sie alles. In den ersten drei
Lebensjahren lernen Kinder jeden Tag so viel wie ein
Vollzeitstudent in einer Woche. Sehen, greifen, den Kopf
bewegen, essen, auf die Beine kommen ... Das
Lernpensum eines Babys und Kleinkindes ist enorm. Umso
wichtiger ist es, dass wir dem Kind seinen Freiraum und
seine Zeit dafur lassen.

Versuche dein Kind nicht zu Gberfordern. Wenn es unruhig
ist, gib ihm Ruhe. In den ersten 3 Jahren ist ein Kind pure
Lebensfreude. Es lacht bis zu 400-mal pro Tag, findet alles
spannend und sucht nach neuen Entdeckungen. Wenn dein
Kind viel weint, unsicher wirkt und standig den
Korperkontakt mit dir sucht, fUhlt es sich unsicher und
Uberfordert.

Wirklich: Babys und Kleinkinder LIEBEN ALLTAG. Wenn sie
wissen, was als Nachstes passiert, konnen sie sich am
Tagesablauf orientieren. Sie gewinnen schnell einen
Uberblick und freuen sich auf den nachsten Abschnitt. Das
gibt ihnen Sicherheit. Mit diesem Gefihl kdnnen sie sich
auch auf ihre eigenen Aktivitaten konzentrieren. Dein Kind
muss sich nicht fragen: “*Wo ist Mama?” Es hort, wo du dich
befindest, was du machst.

Schaffe einen maglichst gleichbleibenden Tagesablauf, in
dem sich das Kind schnell zurechtfinden kann. Uberprife
deinen Alltag und organisiere ihn nach den BeduUrfnissen
deines Kindes:
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Babys werden bereits 2 bis 3 Stunden nach dem
Aufwachen wieder mide und brauchen eine Pause.
Plane fir den Vormittag also ruhige Aktivitaten, wie
zum Beispiel Hausarbeiten.

Jeden Tag sollte es zur gleichen Zeit Mittag- und
Abendessen geben. Im Moment kann dein Kind
noch nicht mit am Tisch sitzen. Sobald es das kann,
empfehle ich dir, so viele Mahlzeiten wie maglich
gemeinsam einzunehmen. Dazu ist es wichtig, dass
sich die Zeiten an dem Biorhythmus des Kindes
orientieren. Das Abendessen sollte z. B. immer um
18.00 Uhr stattfinden, spater ist dein Baby einfach
zu mude. Dann kann es nicht mehr ruhig sitzen oder
essen.

Einen regelmaf3igen Spaziergang oder Besuch auf
dem Spielplatz kannst du fest in euren Tagesablauf
einplanen. Sobald dein Kind krabbeln kann, solltest
du so oft wie mdglich auf dem Spielplatz sein. Das
Krabbeln im Sand ist richtig anstrengend und wirkt
wie ein Fitness-Training auf die Muskulatur deines
Kindes. Es atmet tiefer und die frische Luft
befeuchtet seine Atemwege (sehr wichtig bei
Erkdltungen). Wenn es sich dann so richtig
verausgabt hat, wird es mit Freude essen und
schlafen.

Auch die Schlafenszeiten sollten feststehen. Je
nach Alter und Entwicklungsstand braucht dein
Kind vormittags und nachmittags eine Pause. Ab 12
Monate wirst du beobachten, dass sich der
Vormittagsschlaf immer mehr in Richtung
Mittagszeit verschiebt. Mehr dazu findest duin dem
Kapitel Kleinkinder 12 bis 24 Monate.
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Gestalte euren Tag immer mit den gleichen
Ablaufen. Beispiel: Nach dem Frihstick werden
Zahne geputzt, die Windel gewechselt und
anschlief3end beschaftigt sich jeder mit sich selbst.
Wahrend dieser Wachphase kann sich dein Kind gut
im Laufstall oder Stubenwagen allein beschaftigen.

Ein Laufstall hilft dem Baby und der Mama

Damit dein Baby durchschlaft, muss es normal sein, allein
in seinem Bettchen zu liegen und sich selbst zu
beschdftigen (sofern es kein Bedirfnis wie Hunger oder
Schutz hat).

Ein Saugling kann sich noch nicht viel beschaftigen, aber er
kann lernen, allein zu liegen und auf die Gerdusche in seiner
Umgebung zu achten.

Ab 4 Monaten beginnt dein Kind sich langsam zu bewegen.
Es mochte Gegenstande ergreifen, die es erkennt. Es
beginnt sich zu drehen und seinen Kopf willentlich zu
bewegen. Auf deinem Arm geht das nicht wirklich. Es kann
sich auch nicht richtig auf etwas konzentrieren, weil du dich
zu schnell bewegst.

Richte deinem Kind daher einen eigenen Bereich ein, in
dem es sich frei bewegen kann und seine Ruhe hat. Ein
Laufstall ist hierfGr am Anfang ideal. Du kannst ihn dort
positionieren, wo dein Kind dich sehen kann (sich also
sicher fUhlt) und du kannst einer Tatigkeit nachgehen. Lass
den Fernseher unbedingt ausgeschaltet. Auch wenn dein
Kind nicht in das Rechteck hineinschaut, bekommt es die
schnell wechselnden Bilder mit. Das stort beim Lernen.
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Lege dein Baby in seinen Laufstall, damit es sich dort selbst
beschdftigen kann. Gerade wenn es nicht gewohnt ist,
irgendwo allein zu liegen, wird es erst einmal schreien,
sobald du dich vom Laufstall entfernst. Da ist deine Geduld
gefragt.

Wenn es schreit, streichle es und rede leise und beruhigend
auf ihn ein. NIMM ES NACH MOGLICHKEIT NICHT AUF
DEN ARM! Dein Baby soll lernen, dass es okay ist, wenn es
allein im Laufstall liegt. Streichle seinen Bauch oder halte
seine Hand, um es zu beruhigen. Es hilft auch, wenn du
seine Aufmerksamkeit auf ein Spielzeug oder eine Spieluhr
lenkst, damit es versteht, was jetzt passiert. So kann dein
Baby sich beruhigen und entspannt seine Umgebung
scannen. Es entdeckt, was es mit den Handen oder Fil3en
machen kann, trainiert Bewegungen und versucht
Gegenstande zu erreichen.

Gerade das Schreien eines Babys, wenn es in eine
ungewohnte Situation kommt, verunsichert die meisten
Eltern. Sie machen es dem Kind so wunderschon und
gemdtlich, dass sie am liebsten selbst dort liegen wirden,
und der Nachwuchs will dort nicht ohne Mama sein. Das ist
normal und richtig.

In der Natur ware es sehr gefahrlich ohne Schutz zu liegen,
quasi auf dem Silbertablett fir Raubtiere. Daher hat dein
Baby einen Instinkt entwickelt, sich vor solchen Gefahren
zu schitzen. Wenn du dein Baby nun an seinen Laufstall
oder seine Krabbelecke gewdhnen willst, musst du dieses
Schreien aushalten.

Wie ich dir oben bereits beschrieben habe, ist es natirlich
fir ein Baby zu weinen oder zu schreien, wenn es sich
unsicher und schutzlos fUhlt. Das wird es bei allem machen,
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was es nicht kennt. Aber du weil3t, dass es dort sicher ist.
Deine Aufgabe ist es jetzt, dein Baby an diesen Ort zu
gewohnen.

Wenn es schreit und sich verkrampft, dann nimmst du es
naturlich auf den Arm. Bleibe bei dem Laufstall stehen und
warte, bis das Schreien aufhort. Dann legst du es wieder hin
und streichelst es, wie oben beschrieben. Gib ihm Zeit, sich
mit der neuen Situation vertraut zu machen. Je nachdem
wie nervos dein Kind ist, kann es etwas dauern. Und wenn
dich die Gitterstabe storen, weil du keinen engen
Korperkontakt halten kannst, dann versuch es erst auf
einer Decke oder einem Teppich. Wenn du dich entfernen
kannst, gehst du wieder Gber zu dem Laufstall.

Im Laufstall ist dein Baby sicher. Es kann (etwas spater)
nicht wegkrabbeln und evtl. in eine Steckdose fassen. Es
kann auch nicht mit anderen Gefahren konfrontiert
werden, die du gerade nicht sehen kannst, weil du in einem
anderen Raum bist oder dich auf etwas konzentrierst.
Daher ist der eingezaunte Bereich, durch einen Laufstall,
der sicherste Ort fir euch beide.

Mit der Zeit kannst du dich mehr und mehr vom Laufstall
entfernen. Anfangs setzt du dich neben den Laufstall.
Wenn das fir dein Baby in Ordnung ist, kannst du dich
langsam weiter und weiter entfernen. Setze dich auf einen
Stuhl oder Sessel. Lies ein Buch oder eine Zeitung und
beschaftige dich allein. Die Tatigkeit sollte jedoch nicht
deine ganze Konzentration fordern; sei mit einem Ohr bei
deinem Baby. Sobald du beobachtest, dass es sich allein
beschaftigt, kannst du dich weiter und weiter entfernen.
Nach kurzer Zeit wird es genugen, wenn du nur noch von
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Weitem rufst: ,Mama ist hier!™ oder ihm aus der
Entfernung fréhlich zuwinkst.

Die Zeit im Laufstall dient nicht nur dazu, dass du deine
Ruhe hast. Sie ist fUr dein Baby eine wichtige Zeit, um zu
lernen, sich mit sich selbst zu beschaftigen, sich zu
konzentrieren und zur Ruhe zu kommen. Du musst nicht
befirchten, dass sich dein Baby vernachldssigt oder
verlassen fuhlt. Sobald es dich braucht, wird es nach dir
rufen. Dieses Rufen wird mit der Zeit immer seltener
werden. Dein Baby entspannt sich immer mehr und
geniel3t die Zeit mit und fUr sich selbst. Es hat das innere
Vertrauen, dass du da bist.

Als Tagesmutter habe ich zwischendurch auch Babys
stundenweise betreut. Damit die kleinen sicher vor den
grofden Kindern waren, mussten sie zwischendurch im
Laufstall liegen. So konnte ich mich um alle Kinder
kimmern, und jedem Kind die richtige Aufmerksamkeit
schenken. Das war auch fir alle Beteiligten in Ordnung. Die
grof3en Kinder konnten laufen, singen und spielen, und das
Baby hat alles von seinem Laufstall aus beobachtet. Wenn
wir auf dem Teppich mit Bausteinen gespielt haben,
konnte es natirlich mit dabei sein, und seine grof3en
Mitstreiter argern, indem es mit freudiger Ausdauer alle

Tirme zum Einstirzen gebracht hat (©).

So wirkt der Schnuller bei Babys

Viele Familien entscheiden sich dafir, ihrem Baby einen
Schnuller anzugewohnen. Es gibt einiges, was
dafirspricht:
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Der Schnuller verringert das Risiko von SIDS
(plotzlicher Kindstod) um 50 %.

Er wirkt schmerzstillend und beruhigend.

Die Nutzung ist leichter zu kontrollieren als die des
Daumens.

Mit dem Schnuller kann Mami die Zeit bis zur
nachsten Mahlzeit Uberbricken, weil das Saugen
ein Sattigungsgefihl hervorruft.

Gerade wenn du dein Baby nicht stillen kannst oder ein
Frihchen hast, ist der Schnuller empfehlenswert.

Lt. dem Europadischen Institut fir Stillen und
Laktaktion gibt es statistische Hinweise darauf,
dass die Gefahr des plotzlichen Kinds- oder
Sauglingstodes verringert werden kann, wenn
speziell zum Einschlafen ein Schnuller verwendet
wird.

Der Grund dafir ist noch nicht geklart. Es wird vermutet,
dass der Effekt darauf zurickzufihren ist, dass Babys, die
mit Schnuller einschlafen, in der Regel nicht so tief schlafen
wie Babys ohne Schnuller. Wenn das Kind aus seinem
Atemrhythmus kommt, wird es kurz wach und atmet
wieder normal. Aulerdem haben Untersuchungen
gezeigt, dass Schnuller-Babys einen hoheren Atemantrieb
haben?®.

Zu beachten ist dabei, dass der Schnuller zu jedem
Einschlafen gegeben werden sollte, auch zum

9 vgl. https://www.stillen-institut.com/media/Schnuller-und-SIDS.pdf
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Mittagsschlaf., Sollte er wahrend des Schlafens
herausfallen, schiebe ihn bitte nicht zurick in den Mund

Ebenfalls wurde in Frankreich in Versuchen bestatigt, dass
der Schnuller das Schmerzempfinden bei Neugeborenen
oder Babys drastisch senken kann®°.

Seit Anfang dieses Jahrhunderts hat es auch die Medizin
eingesehen, dass Babys Schmerzen intensiver empfinden
als Erwachsene. In den Versuchen hat man Neugeborenen
vor der Blutentnahme in den ersten Lebenstagen einen
Schnuller gegeben und ihr Schmerzempfinden anhand
ihres Verhaltens (Mimik und Schreien) eingeschatzt. Die
Schnuller-Babys haben sehr leichte bis fast gar keine
Symptome von Schmerz gezeigt.

Das Saugen am Schnuller unterdrickt auch das
HungergefGhl fir eine gewisse Zeit. Wenn dein Baby sehr
oft gestillt werden mochte und du mal eine Pause brauchst
(z. B. wenn dein Baby nachts alle 30 Minuten wach wird),
kannst du mithilfe des Schnullers die Zeit zwischen dem
Stillen Uberbricken.

Es gibt also viele gute Grinde, weshalb du deinem Baby
den Schnuller angewohnen solltest.

Das solltest du beachten, wenn dein Baby einen
Schnuller nimmt:

Gib ihm [ ihr den Schnuller nicht standig.
Wie gesagt, es ist ein Beruhigungssauger und sollte
auch so eingesetzt werden. Also zum Schlafen,

19 vgl. https://www.infomed.ch/screen_template.php?articleid=401
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Kuscheln oder wenn dein Baby Angst oder
Schmerzen hat.

Wenn dein Baby keinen Schnuller mochte, zwinge
es nicht dazu.

Reinige den Schnuller regelmafig und koche ihn
sorgfaltig aus.
Dadurch, dass er standig griffbereit ist, konnen sich
Keime auf ihn setzen, die evtl. Pilzinfektionen
hervorrufen. Wenn du den Schnuller einmal pro Tag
reinigst, auskochst oder im Vaporisator sterilisierst
und ihn in einer Schnullerbox aufbewahrst, bleibt
dieses Risiko gering.

Achte darauf, dass der Schnuller immer die
passende GrofRe zum Kiefer deines Babys hat.
Tausche den Schnuller regelmaf3ig aus.

Sollte der Schnuller beschadigt sein, tausche ihn
umgehend aus. Es besteht die Gefahr, dass sich
dein Baby an kleinen Silikonteilchen verschluckt.

Kleines Nickerchen am Vormittag?

. ISt normal und wichtig. Plane diese Zeit in euren
Tagesablawt ein!




Ein Baby schlaft am Vormittag und Nachmittag jeweils 60
bis 120 Minuten. Es braucht diese Zeit, um seine Eindricke
zu verarbeiten und das neu Gelernte zu verinnerlichen. Fir
dein Ziel, nachts wieder mehr Schlaf zu bekommen, sind
diese Zeiten sehr wichtig; denn hier kannst du deinem Kind
das erste Mal einen Rhythmus anlernen:

Ab dem sechsten Lebensmonat solltest du eine gewisse
Dauer fur diesen Schlaf festlegen.

Beispiel: Als meine S6hne Babys waren, wurden sie
immer zwischen 5 und 6 Uhr wach und dachten
Uberhaupt nicht daran, noch einmal einzuschlafen.
Ihr Vormittags-Nickerchen fiel also immer auf 8 / 9
Uhr; genau die Zeit, wenn Mutter gerade wach
werden wollte. Bei meinem ersten Sohn hatte ich
Ruhe und Zeit, um meine Yogamatte auszurollen. Fir
ihn war es normal, wieder in seinem Bett zu liegen
und zu schlafen. Wenn er wach wurde, bevor ich
meine Yoga-Sitzung beendet hatte, war die Zeit noch
nicht um.

Wenn dein Baby zu frih wach wird, versuche es in seinem
Bett wieder hinzulegen. Wenn das nicht geht, nimm es auf
den Arm UND BLEIBE AM BETT STEHEN! Es ist noch
Schlafenszeit und dein Kind soll sich an eine gewisse Dauer
gewohnen.

Du kannst es dir in einem Sessel gemitlich machen
oder dich daneben legen.

Du kannst auch auf deinem Yoga-Kissen sitzen,
dein Baby auf den Schof3 legen und einfach ruhig
sitzen (eine grof3artige Geduldsiubung).
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Du kannst neben dem Bett stehen bleiben und dein
Baby auf dem Arm hin und her schaukeln.

Du solltest aber nicht von dem Bett weggehen, bis die Zeit
vorbei ist. Dein Kind kann wieder einschlafen oder nicht.
Dasist egal. Wichtig ist, dass ihr bei oderin dem Bett bleibt,
bis die Zeit um ist. Mit der Zeit wird sich dein Kind an diesen
Rhythmus gewdhnen und diese Dauer auch ausnutzen.

Kinder sind so hoch motiviert. Sie sind echte Streber und
wollen alles richtig machen. Du wirst sehr schnell
feststellen, dass dein Baby diesen Rhythmus annimmt,
sobald es ihn verstanden hat. Es gewohnt sich an diesen
Zeitrhythmus und vertraut dir, dass ihr wieder aufsteht,
wenn die Zeit um ist.

Wichtig: Wenn dein Baby schreit, kannst du es gerne auf
den Arm nehmen. Wenn du merkst, dass es wieder
einschlafen mochte, versuche es wieder auf die Matratze
zu legen. Es soll merken, dass es eine Wohltat ist, sich zu
entspannen. Du bleibst da und haltst seine Hand oder
streichelst seinen Bauch / Ricken. Zeig deinem Baby, dass
du da bist. Dieses Vertrauen braucht ihr beide. M6chte dein
Kind in deinen Armen einschlafen, dann lass es zu. Lege es
in sein Bett zurick, wenn es eingeschlafen ist. Sollte es
dabei wieder wach werden, halte seine Hand, streichle es
oder singe ein Einschlaflied (oder mach alles auf einmal),
damit es sich beruhigt. Spatestens nach einer Woche legt
sich dein Kind gerne wieder zurick ins Bett, weil das viel
gemdtlicher ist als auf deinem Arm. Und es muss keine
Angst haben, dass du wieder weggehst. Du bist da, immer.

Wichtig: Bleibe konsequent! Es gibt keine Alternative zum
Schlaf. lhr steht erst auf, wenn die Zeit um ist. Dein Kind
braucht einen Rahmen, an dem es sich orientieren kann.
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Wenn du diese Zeit liebevoll gestaltest (ohne Strenge oder
Druck), wird dein Baby auch gerne schlafen.

Solltest du dein Baby aufwecken, wenn die Zeit
um ist?

Viele Familien denken, ein Baby an einen Rhythmus zu
gewohnen wirde einen strikten Zeitplan beinhalten. Fur
einen Erwachsenen stimmt das, aber Babys haben kein
Zeitempfinden. Sie schlafen einfach oder nicht; egal
welche Uhrzeit es gerade ist.

Denke bitte nicht, wenn dein Baby am Nachmittag zu lange
schlaft, ist es am Abend nicht mide. In diesem Alter trifft
das noch nicht zu, das kommt erst spater. Der Schlaf dient
dazu, die Eindricke der Wachphase zu verarbeiten und um
zu wachsen.

Der Wachstumsprozess nimmt so viel Energie in Anspruch,
dass der Schlaf unbedingt wichtig ist. In den ersten drei
Lebensjahren wachst das Gehirn auf die zwei- bis dreifache
Grol3e an; das braucht jede Menge Energie, die es sich vor
allem Uber den Schlaf holt. Daher ist das Schlafverhalten
(und der Schlafbedarf) eines Babys auch so sprunghaft.

Ein Saugling schlaft am Anfang gefGhlt den ganzen Tag,
nach drei Monaten entwickelt er langsam einen Rhythmus
und nach sechs Monaten fangt ein Baby wieder von vorne
an, nach dem richtigen Timing zu suchen. Der Grund dafur
liegt vor allem in den Entwicklungsspringen, die das Kind
durchmacht.

Wenn du dein Baby an einen Rhythmus gewdhnen
mochtest, ist es nicht gut, wenn du es aufweckst. Es ist
wieder eingeschlafen (oder schlaft Ianger als gedacht) und
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tut das, was es soll. Es braucht seine Ruhe und geniel3t
diese gerade. Also, wenn es irgendwie geht: Lass es
schlafen.

Du kannst nachfolgende Termine verschieben oder
absagen. Selbst wenn dadurch euer ganzer Tagesablauf
durcheinandergerat, ist das keine Katastrophe. Dein Baby
erholt sich gerade und macht sich fit fir den Tag. Es wird
trotzdem zum nachsten Schlaf-Zeitpunkt schlafen, selbst
wenn sich dieser etwas nach hinten verschiebt.

Denn es schlaft, wenn es die Zeichen dafir erkennt. Mit
sich wiederholenden Ritualen erkennt auch ein sechs
Monate altes Baby, dass es Zeit fir das Bett ist. Und da
Kinder echte Nerds sind, wird es sich auch danach richten.
Wichtig ist nur, dass du konsequent bleibst.

So lernt dein Baby einzuschlafen

Viele Babys lieben es, im Kinderwagen Ll ‘
einzuschlafen, wahrend du gerade das Lg“,-.
groBe Geschwisterchen von der Kita ¢ r&
abholst oder Einkdufe erledigst. Ein
Nickerchenim Freien ist super fir Nerven und Atmung. Der
Kinderwagen sollte tagsiber aber nicht die einzige
Schlafstatte sein. Gerade wenn du dein Baby nach ca. 12
Monaten in eine Betreuung geben mochtest, sollte es
problemlos in einem Bett schlafen konnen.

Du kennst dein Baby am besten und weif3t, wann es mide
wird; dann lege es schlafen. Entweder legst du eine
kuschelige Decke in seinen Laufstall, wenn dein Baby
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gerade eine ,kreative Pause macht", oder dulegst esin sein
Bettchen.

Wichtig: Als Tagesmutter kann ich dir sagen: Der einzige
Weg, dass dein Baby in seinem Bett allein liegen bleibt und
einschlaft, ist, dass es das gerne tut! Du kannst dein Kind zu
nichts zwingen. Babys und Kleinkinder lernen durch
Freude.

Mochte dein Kind nicht allein einschlafen, kuschle ruhig mit
ihm. Es muss lernen, zur Ruhe zu kommen und liegen zu
bleiben. Einschlafen wird es dann von allein. Uberlege, wie
es sich in seinem Bett noch wohler fGhlen kann.

Welcher Schlaftyp ist dein Baby? Mag es gerne
Dunkelheit und Hohlen / Decken? Oder ist es
nervos, braucht viel Zeit und Platz, um
einzuschlafen? Einige Kinder mussen sich erst
bewegen, bevor sie zur Ruhe kommen, andere
brauchen einen engen Korperkontakt und lieben es
kuschelig. Bei dem letzteren Typ hilft eine Stillrolle,
mit der du ihm ein Nestchen bauen kannst. So
konnt ihr gemeinsam kuscheln, bis dein Baby
eingeschlafen ist, und du kannst dich entfernen,
wenn es traumt.
Sollte dein Baby Platz brauchen und sich erst hin
und her walzen, um die richtige Schlafposition zu
finden, lass ihn einige Zeit wihlen. Auch hierbei
hilft eine Stillrolle als Nestchen, damit es eine
Begrenzung erfahrt. So kann es lernen, in einem
Bett zur Ruhe zu kommen.

Mochte dein Baby generell nicht in seinem
Bettchen schlafen? Die Gitterbettchen sind zwar
sicher, aber hochst unpraktisch, wenn sich dein
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Baby von dir [6sen soll. Wie soll es denn lernen, dass
sein Bett gemdtlich ist? Bis jetzt ist es nur auf oder
in deinem Arm eingeschlafen.
In  meiner Kindertagespflege  habe ich
Krippenbetten. Die haben kein Gitter und sind sehr
niedrig. So kann ich meinen Kopf neben das Kind
legen, wahrend es auf der Matratze liegt. Wir
konnen kuscheln und ich kann allmahlich den
Abstand zwischen uns vergrof3ern. Frage dich, wie
sich dein Baby in seinem Bett wohler fihlt.

Braucht dein Baby vielleicht ein bestimmtes Ritual,
um einzuschlafen? Falls es einen Schnuller benutzt,
verknipfe diesen mit Schlafen oder Kuscheln. So
hat dein Baby einen Anreiz, ins Bett zu gehen.
Vielleicht braucht es aber auch eine Milchflasche,
um einzuschlafen? Dann gib sie ihm. Oder dein
Baby braucht eine bestimmte Anordnung von
Handlungen, ehe es zur Ruhe kommen kann. Gib
ihm Zeit und Raum, damit es sich in seinem Bett
einrichtet. Du kannst es auch beobachten, um ein
Muster zu erkennen. Wenn du dieses Muster
kennst, fallt es dir leichter, deinem Baby in den
Schlaf zu helfen.

Beispiel: In meiner Kindertagespflege ziehe ich jedem Kind
einen Schlafanzug an, wenn wir nach dem Mittagessen
schlafen gehen. Schnullerkinder kriegen ihren Schnuller,
wenn sie ausgezogen sind. Und ich habe eine Reihenfolge:
Braucht ein Kind ldnger, um zur Ruhe zu kommen, wird dieses
Kind zuerst ausgezogen. So liegt es schon einmal in seinem
Bett und hat genug Zeit. Es kann wiihlen, strampeln oder sich
noch mit den anderen Kindern ,unterhalten” bis ich den
Raum dunkel mache. Es gibt auch Kinder, die nicht gerne in
ihrem Bett bleiben. Diese werden zuletzt ausgezogen. So
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kénnen sie noch ein wenig herumlaufen, und wenn ich sie in
ihr Bett lege, kann ich ihnen meine Aufmerksamkeit
schenken, bis sie ruhiger werden. Wenn alle in ihren Betten
liegen, mache ich das Licht aus und spreche einen magischen
Zauberspruch. Vor dem Einschlafen singe ich EIN Schlaflied.
Danach ist Ruhe. Diesen Ablauf kennen alle Kinder. Und
seltsamerweise besteht jedes Kind auf diesen festen Ablauf.
Wenn ich mich einmal nicht richtig konzentriere und das
falsche Kind ausziehe, beschweren sich die anderen und es
gibt Streit.

Am Anfang, wenn ein Baby noch nicht weil3, wie es
einschlafen soll, beruhigt es sich am schnellsten auf dem
Arm, wahrend es herumgetragen wird. Diese Gewohnheit
hat es aus dem Mutterleib Ubernommen, denn dort hat es
auch gerne geschlafen, wahrend du in Bewegung warst.
Jetzt muss es lernen, dass Menschen auf einer Matratze
einschlafen. Diese Umstellung kann am Anfang etwas
schwierig sein, aber es ist die einzige Moglichkeit fir einem
entspannten und erholsamen Schlaf.

Im Familienbett kannst du dein Baby stillen, mit ihm
kuscheln oder einfach neben ihm liegen. Das geht ganz
einfach. Selbst wenn dein Baby anfangs nicht davon
begeistert ist, ist hier deine Geduld gefragt. Genauso wie

beim Laufstall musst du erst einmal das

/L—);) Weinen ertragen. Bei der Frage, ob ein
\{’ k\ Baby schreien lassen sollte, geht es
D N darum, ob man es alleine lassen sollte,

;f( /L\ \ wenn es schreit. Hier bleibst du aber bei
//\:35 ihm und trostest ihn, bis er sich an die
S

Situation gewohnt hat.
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Sollte es sich dabei verkrampfen, nimmst du es wieder auf
deinen Arm. Aber sobald es sich entspannt, versuchst du es
erneut und bleibst ganz nah. Mit der Zeit wird es erkennen,
dass es sicher und geborgen ist und dass du an seiner Seite
bist.

Nachdem dein Baby die Vorteile eines Bettes erkannt hat
und sich sicher fUhlt, lasst du die BerUhrungen immer
weiter werden. Zuerst legst du noch den Arm oder die
Hand auf den Bauch deines Babys. Dann haltst du nur noch
seine Hand und nach ein paar Tagen sitzt du nur noch
neben seinem Bettchen und wartest, bis es eingeschlafen
ist.

Wie lange sollte ein Baby schlafen?

Den statistischen Schlafbedarf habe ich dir bereits weiter
oben in einer Grafik aufgezeigt. Wie du dort siehst, nimmt
der Schlafbedarf mit der Zeit ab.

Die Dauer variiert je nach Tageszeit und Stresslevel. Mal
macht dein Kind ein kurzes Nickerchen von 30 Minuten,
mal einen langen und erholsamen Schlaf. Einmal am Tag
sollte dein Baby aber 1 bis 2 Stunden am Stuck schlafen.

Babys unter 12 Monaten schlafen in der Regel 3-4-mal am
Tag (in den vorherigen Kapiteln bin ich bereits darauf
eingegangen). Dieser Schlafrhythmus wird aber immer
wieder durch neue Entwicklungsschritte,
Wachstumsphasen oder duf3ere Einflisse (Veranderungen
in der Umgebung, in der Betreuung oder im Familienleben)
durcheinandergebracht.
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Damit sich dein Baby auch innerhalb dieser Turbulenzen
schnell wieder in einen geregelten Rhythmus einfindet,
konnen Rituale sehr hilfreich sein.

Rituale helfen deinem Baby, sich iiber den
Tag zu orientieren

Babys und Kleinkinder orientieren sich mithilfe von
Ritualen am Tagesablauf. Das gibt ihnen Sicherheit. Das
Erste, was ich als Tagesmutter lernen musste, war: Kinder
lieben gleichbleibende Abldufe.

Wenn du mochtest, dass dein Kind
entspannter wird und gleichmaliiger
schlaft, brauchst du Rituale: Ein [
bestimmtes Lied zum Ins-Bettchen- \ L]/
Gehen, ein Lied zum Z&hneputzen, nach WY/
dem Essen gehen wir ins Bett, nach dem |
Schlafen ziehen wir uns an usw. (SRSEEESe
Sei kreativ! Erfinde Rituale, die in deinen v
Tag und zu dir passen. Denn du musst sie

jeden Tag einhalten. Wenn sie dir keinen Spal® machen,
wird das echt langweilig. Du musst nicht ,Alle meine
Entchen" singen, wenn du dir dabei albern vorkommst. Du
musst noch nicht einmal singen, wenn du das nicht
mochtest. Aber du solltest dir irgendeine Handlung mit
Wiedererkennungswert angewohnen. Das macht deinem
Kind Spal3. Es weifd, was als Nachstes kommt und wird
entspannter.

Wichtig: Bleibe konsequent! Ein Ritual wirkt nur, wenn du
es jeden Tag durchfihrst. Ein Kind akzeptiert ein Ritual mit
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Freuden, wenn es keine Alternative gibt. Je alter dein Kind
wird, umso mehr wird es versuchen, die Rituale und Regeln
fur sich zu verandern. Nur wenn du es mit liebevoller
Konsequenz daran erinnerst, was als Nachstes passiert,
gibt es keine endlosen Diskussionen.

Beispiel: Mit ca. 30 Monaten wird dein Kind versuchen, den
Mittagsschlaf ausfallen zu lassen. Obwohl ihr immer nach
dem Mittagessen schlafen geht, wird es immer 6fter dagegen
protestieren und sich alles Mdgliche einfallen lassen, warum
es nicht schlafen muss. Wenn du ihm immer zur Antwort
gibst: "Nach dem Essen gehen wir schlafen”, wird es sich
auch darin figen und bereitwillig ins Bett gehen.

Wenn du merkst, dass der Tagesablauf, so wie ihr ihn
derzeit durchfihrt, nicht mehr zu euch passt, andert ihn.
Erfindet neue Rituale, die euch beiden Spafd machen.

Jeder kann seine eigenen Rituale erfinden. Der Vater hat
vielleicht keine Lust, ein Schlaflied zu singen, also denkt er
sich etwas anderes aus. Die Oma hat ein Einschlafritual, mit
dem sie dich immer schlafen gelegt hat; also ist das in
Ordnung.

Kinder konnen sehr gut zwischen den Menschen
unterscheiden, weil ein Baby die Handlungen mit der
Person verknUpft. Es weil} genau: Mama kennt das
Schlaflied, Sabine kennt ein anderes Schlaflied. Bei Sabine
singen wir, wenn wir ins Schlafzimmer gehen, Mama raumt
erst mit mir zusammen die Kiche auf, bevor wir schlafen
gehen. Diese Unterscheidungen sind einfach fir dein Kind,
weil es kein Urteil fallt. Es denkt nicht: Das ist richtig, das
ist falsch. Es nimmt die Situation so, wie sie immer ist. Das
ist automatisch richtig.
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Ich hore sogar dfters von den Mittern, deren Kinder ich
betreue, dass sie ein bestimmtes Lied nicht singen diirfen,
weil es zu mir gehort. Mama soll sich etwas anderes
ausdenken.

Uber solche Rituale kommst du sehr schnell in einen
geregelten Tagesablauf. Wenn ein Kind nicht raten muss,
was als Nachstes passiert, ist es grundsatzlich entspannter.
Auch nachts wird es entspannter sein, falls es aufwacht. Es
weif3, wo es sich befindet und wo Mama und Papa sind.
Diesen Zustand brauchst du, damit es modglichst bald
durchschlaft.

Probiere verschiedene Rituale aus:

9. Lege die Schlafenszeiten auf feste Zeitpunkte am
Tag.
Ausgehend vom Alter deines Kindes und seinem
Entwicklungsstand legst du dein Baby immer zu der
gleichen Zeit schlafen. Das kannst du mit
bestimmten Handlungen verbinden (Schlafanzug
anziehen, ein bestimmtes Lied singen oder
bestimmte Handlungen vollziehen). Wenn du
merkst, dass diese Rituale Stress erzeugen,
verandere die Uhrzeit. Vielleicht ist der Zeitpunkt
schlecht gewahlt. Dein Kind ist vielleicht bereits
sehr mide oder viel zu aufgedreht. Wenn du die
Schlafenszeit um 30 oder 60 Minuten vor- oder
zuricklegst, kann das schon viel Entspannung
bringen. Beobachte dein Kind und finde den
richtigen Zeitpunkt. Eventuell musst du das Ritual
vereinfachen. Vielleicht ist es fir dein Baby zu
anstrengend, wenn du ihm immer ,Die Glocke” von
Schiller rezitierst. Ein kurzer Reim, verbunden mit
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einem kleinen Spiel mit der Bettdecke, ist viel
leichter zu verstehen. Mach dir Notizen und finde
den idealen Zeitpunkt und die richtige Handlung,
damit dein Kind sich leicht entspannt. Ubermidung
oder Reizuberflutung sind haufig ein Grund, warum
ein Baby schlecht zur Ruhe kommt.
Wenn dein Kind einen Schnuller benutzt, verknipfe
diesen  mit  “Schlafen” und  “Kuscheln”.
Der Schnuller ist ein BERUHIGUNGSSAUGER. Das
bedeutet, dass er vornehmlich in Situationen
eingesetzt wird, in denen sich dein Baby beruhigen
soll. Wenn dein Baby mit dem Schnuller im Mund
spielt, wird es in seiner Entwicklung gehemmt, weil
die Zunge immer den Bewegungen der Hand oder
FURe folgt. Das kannst du gut beobachten.
Dieses (neue) Ritual kannst du gut einfUhren, wenn
du den Schnuller an eine bestimmte Stelle legst
oder hangst und dein Baby auch nur zu diesen
Zwecken den Schnuller bekommt.
Auch die Milchflasche kann zum Einschlafen
benutzt werden. Der Bewegungsablauf ist der
gleiche wie beim Schnuller: Durch den Saugreflex
beruhigt sich das Kind und schlaft ein. Aber: Wenn
es anfangt, mit der Flasche zu spielen, nimm sie ihm
weg.
Gebe deinem Baby genug Zeit zum
Herunterkommen:
Je nachdem, welcher Schlaftyp dein Baby ist,
braucht es mehr oder weniger Zeit, um sich zu
beruhigen und einzuschlafen. Aber dazu braucht es
Platz. Auf deinem Arm kann es sich nicht bewegen.
Macht es euch im Bett gemitlich und schaut euch
zusammen ein Bilderbuch an oder macht eine
Einschlaflampe an, um zur Ruhe zu kommen. Du
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kannst auch ein Schlaflied singen. Ihr konnt fast
alles tun, aufRer Spielen. Regel: IM BETT WIRD
GESCHLAFEN. SPIELEN KONNEN WIR SPATER.

Danach gibst du deinem Baby einen Kuss und winscht ihm
einen schonen Schlaf.

Nach dem gewohnten Ablauf setzt du dich neben das
Bettchen und wartest, bis dein Baby zur Ruhe gekommen
ist (oder einschlaft). Entferne dich in dieser Zeit langsam
immer weiter von dem Bett. Wenn dein Baby Angst
bekommt, wird es das durch Weinen anzeigen. Dann gehe
wieder zu ihm und beruhige es.

LASS DEIN KIND NACH MOGLICHKEIT LIEGEN! Versuche
es durch Streicheleinheiten und mit Worten zu beruhigen.
Wenn du merkst, dass es ruhiger wird, entferne dich wieder
langsam. Wiederhole diesen Ablauf, bis dein Kind genug
Vertrauen hat und einschlaft. Hab Geduld! Mit der Zeit wird
dirdasimmer besser gelingen. Nach ein paar Tagen merkst
du, wie esimmer leichter wird, dein Kind schlafen zu legen.
Das Gleiche gilt fur den Nachtschlaf.

Wenn sich dein Baby daran gewdhnt hat, allein
einzuschlafen, ist das nicht nur fir dich leichter. Dein Kind
lernt so, auch nachts allein einzuschlafen, wenn es erkennt,
dass alles OK ist. Aber, OK ist Ansichtssache.

Wenn dein Kind nachts aufwacht, hat es
nicht immer Hunger

Genauso wie DU bestimmte Dinge und Ablaufe brauchst,
um einzuschlafen (das richtige Kissen, die richtige Seite des
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Bettes, ein Buch lesen, etc.), hat dein Kind auch seine
Gewohnheiten. Einige davon hast du ihm angewohnt,
andere hat es fir sich selbst entdeckt.

Dazu zahlen z. B. Schnuller, Stoffwindel oder Kuscheltier.
Viele Kinder haben von diesen Dingen mehr als 1 Teil in
ihrem Bett. Wir Erwachsene glauben, wir machen es uns
damit leichter. Nervose Kinder haben oft 3 Schnuller in
ihrem Bett, damit der Erwachsene nachts nicht so lange
suchen muss. Die Kuscheltiere haben meist eine
.besondere Bedeutung”. Und die Stoffwindel braucht
hdufig einen bestimmten Geruch, damit sie beruhigend
wirkt.

Wacht dein Kind nachts auf, versuche zunachst
herauszufinden, was ihm fehlt. Nicht immer hat es Hunger.
Manchmal sucht es den Schnuller oder sein Kuscheltier.
Manchmal hat es schlecht getraumt oder sich Uber ein
Gerausch erschrocken. Oder es ist einfach nur wach
geworden und unsicher, wo du bist. Es gibt viele Grinde,
warum ein Baby in diesem Alter nachts aufwacht und
schreit. Wenn du ihm bei jedem Aufwachen eine Flasche
oder die Brust gibst, verknUpft es diese Routine mit dem
Einschlafen. Befriedige zunachst sein Bedirfnis und bringe
es dann wieder zum Schlafen.

Wenn dein Baby standig etwas sucht

Viele Babys sind die halbe Nacht damit beschaftigt, etwas
zu suchen oder zu verlangen:

den Schnuller
die Milch- oder Wasserflasche
das Schnuffeltuch
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das Kuscheltier

Grundsatzlich bist DU dafir verantwortlich, fir diese Dinge
auch nachts zu sorgen. Wenn etwas nicht sofort greifbar
ist, gibt es Geschrei! Dein Kind hat ein Bedirfnis und kann
dieses am besten durch Schreien ausdricken. Das hat die
Natur ihm mitgegeben. Es geht davon aus, dass dieses
BedUrfnis Uberlebenswichtig ist! Alles in dieser Zeit ist
Uberlebenswichtig! Daher machen es die Babys auch so
dringend.

Nach meiner Erfahrung werden die Kinder viel ruhiger,
wenn sie ihre Sachen allein wiederfinden konnen. Dein
Kind sucht im Halbschlaf seinen Schnuller? Mach ihn an
einer weichen Schnullerkette fest. Dann kann dein Kind ihn
selbst finden. Und ein Stofftier liegt immer da, wo dein
Kind es losgelassen hat. Noch bevor es richtig wach wird,
hat es schon danach gegriffen und kann weiterschlafen.
Babys sind sehr auf GerUche fixiert. Anstatt der Stoffwindel
kannst du ihm ein T-Shirt von dir mit ins Bett legen. Dein
Geruch wird sehr beruhigend auf dein Baby wirken.

Wenn dein Kind nachts schreit, weil es etwas vermisst, setz
dich neben sein Bettchen und gib ihm Nahe und Ruhe.
Rede leise und beruhigend zu ihm. Hilf ihm, die Dinge zu
finden, die es sucht.

In meiner Kindertagespflege bin ich erstaunt, wie schnell
die Kinder diese Umstande annehmen. Wenn ein Kind
alles, was es zum Schlafen braucht, mit einem Handgriff
selbst in seinem Bettchen findet, ist es zufrieden. Es fihlt
sich wohl, weil alles da ist.
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Kleinkinder 12 bis 24 Monate
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Mit dem ersten Geburtstag sind fir viele Kinder grof3e
Veranderungen verbunden. Seit 2013 gibt es in
Deutschland einen allgemeinen Rechtsanspruch auf eine
Kinderbetreuung ab dem 1. Geburtstag. Die Elternzeit geht
zu Ende und Mama und Papa beschaftigen sich nun damit,
das Kind zeitweise von anderer Seite betreuen zu lassen.

Gleichzeitig wird dein Kind langsam zu grof3 fur das
gemeinsame Familienbett. Viele Eltern beschliel3en, dass
es jetzt Zeit wird, das Kind in das Kinderzimmer
umzuziehen. Wenn ihr bislang alle gemeinsam in einem
grof3en Bett geschlafen habt, wird der Umzug in ein
eigenes Zimmer ein grof3er Schritt fir dein Kind.

Wie ich in der Einleitung bereits beschrieben habe,
verarbeiten wir alle Eindricke des Tages im Schlaf. Selbst
wenn dein Baby (das nun ein Kleinkind ist) schon seinen
eigenen Schlafrhythmus gefunden hat, kann es passieren,
dass jetzt alles durcheinandergewirbelt wird.

Die Reaktionen auf diese ganzen Veranderungen kann man
schlecht vorhersagen. Einige Kinder reagieren, als ob sie
nur darauf gewartet haben, andere sind verunsichert und
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reagieren mit Stress. Es kdnnte sein, dass dein Kind nicht
mehr im Bett einschlaft oder Stunden dafir braucht. Oder,
dass es nachts oft schreiend aufwacht und Angst hat.

Wichtig ist, dass du deinem Kind nicht zu viel zumutest.
Mach nicht alles auf einmal! Den Beginn in der
Kinderbetreuung UND den Einzug in das eigene
Kinderzimmer gleichzeitig durchzufihren, ist zu viel fir
dein Kind. Du solltest es langsam an neue Situationen
gewohnen.

In diesem Kapitel zeige ich dir,
wie dein Kind die Kinderbetreuung erlebt und
welche Veranderungen es bewaltigen muss,
wie du dein Kind an sein eigenes Zimmer gewdhnst,

wie dein Kind lernt, allein in seinem Bett
einzuschlafen und

wie du deinem Kind einen Schlafrhythmus
angewohnst.

So erlebt dein Kind die Verdnderung der
neuen Betreuung

Die grof3e Veranderung der Trennung von Mama (oder
Papa) ist an sich schon ein Meilenstein in der Entwicklung
deines Kindes. Es versteht nicht, warum es stundenweise
ohne seine gewohnte Bezugsperson sein soll. Es kann nur
entscheiden, ob essich in der Betreuung wohlfGhlt. Gib ihm
Liebe und Ruhe, wenn es plétzlich sein Verhalten andert.
Es kann sein, dass es kurzfristig fremdelt, selbst gegeniber
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dem Vater, oder dass es viel Nahe braucht und schnell
weint, wenn du nur den Raum verldsst.

Dein Kind muss viele neue Eindricke verarbeiten:

Viele neue Kinder, die meistens alter sind als dein
Kind,

eine neue Umgebung,

eine ungewohnte Gerauschkulisse,

eine neue Bezugsperson,

einen neuen Tagesablauf und neue Rituale und

die eigene Entwicklung (Laufen, Sprechen, Essen
lernen)

Die Liste kann unendlich lang sein. Wenn es nachts nicht
die Ruhe bekommt, die es braucht, ist es tagsuber in der
Kinderbetreuung GUbermidet.

In der Kinderbetreuung muss sich dein Kind an einen
strikten Tagesablauf gewohnen. Der Tag ist durchgeplant.
Es gibt feste Essenszeiten, Spielzeiten, besondere
padagogische Angebote, Ausflige etc. Ein Kind, das
nachts nicht genigend geschlafen hat, kann sich dort am
Vormittag nicht ausruhen, wenn es mide wird. Gleichzeitig
kann es nicht richtig von dem vielfdltigen Angebot
profitieren. Die Folge: Es ist oft Uberfordert, weint viel und
sucht den Schutz der Erzieherin / Tagesmutter.

Daher ist es sehr wichtig, dass du deinem Kind hilfst,
wieder Sicherheit und innere Ruhe zu finden.
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Nimm dir Zeit

Dein Kind wird wahrscheinlich den Grol3teil des Tages in
der Kinderbetreuung verbringen. Wenn du es am
Nachmittag abholst, solltest du nach Madoglichkeit
anschlieRend keine Aktivitaten mehr planen.

Einkaufen, Baumarkte, frihkindliche Forderungen solltest
du auf das Wochenende legen, sofern dies maglich ist.

Dein Kind mochte genauso , Feierabend" haben wie du. Es
empfindet den Tag in der Krippe / bei der Tagesmutter
genauso anstrengend wie du deinen Arbeitstag. Es hilft,
wenn ihr zwei einfach noch eine kleine Weile auf den
Spielplatz geht oder dein Kind zu Hause in seinem Zimmer
spielen kann; mit seinen eigenen Spielzeugen und in seiner
eigenen Zeit.

Jede Aktivitat bedeutet neuen Input und Stress fur das
Kind. Dies alles muss dann wieder im Schlaf verarbeitet
werden.

Gerade zu Beginn der
Kinderbetreuung kann es sein, dass
dein Kind sehr anhanglich wird.
Viele Kinder fangen an zu fremdeln.
D. h., sie weinen bei fremden
Menschen oder manchmal sogar
beim eigenen Vater und brauchen
ganz engen Kontakt zur Mutter.

Das ist vollig normal in dieser Zeit. Dein Kind ist mitten in
einer Vielzahl von Entwicklungsschritten, die es scheinbar
gleichzeitig durchlauft (laufen und essen lernen,
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Bewegungen koordinieren, sich in einen neuen, strengen
Tagesablauf integrieren, etc.).

Viele Verhaltensweisen Ubernimmt es von alteren Kindern
aus der Betreuung, ohne sie wirklich zu verstehen. Es
mochte nur mal ausprobieren. Gleichzeitig verfigt es Uber
ein noch eingeschranktes Bewusstsein. Es kann sich die
Welt nur so weit vorstellen, wie sie von ihm realistisch
gesehen wird. Wenn du aus der Tur gehst, um z. B. in den
Keller zu gehen, bist du fir dein Kind aus seiner Welt. Da es
aber bereits den ganzen Tag auf dich verzichten musste,
|asst es jetzt seinem Unmut freien Lauf.

Auch Verlustangst spielt da eine Rolle. Das kann auch der
Papa nicht auffangen. In den ersten 3 Lebensjahren bist
normalerweise du die Haupt-Bezugsperson fir dein Kind.
Das liegt einfach daran, dass du die ersten Monate fast
ausschlief3lich da warst und es sich an deinem Herzschlag
orientieren konnte. Der Papa wird erst spater so richtig
interessant.

Diese Verlustangst kommt haufig nachts zum Vorschein.
Wenn dein Kind nach einer Schlafphase aufwacht und sich
nicht sicher ist, ob du noch da bist, beginnt es zu schreien
oder zu weinen.

Gib deinem Baby die Nahe, die es sucht. Es braucht das
GefUhl der Gemeinschaft, nicht die Konsequenz einer
Erziehungsrichtung. Nach ein paar Wochen sollte sich die
Situation wieder normalisiert haben.

Wichtig ist, dass dein Kind schnell ein GefGhl von
Normalitat bekommt. Die Unsicherheit, die es am Anfang
der Betreuung empfindet, weil es viele Dinge nicht
verstehen kann, vergeht, wenn es wiederkehrende
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Tagesablaufe erkennt und so weil3, was als Nachstes
passiert. Rituale sind hier die Road-Map.

Dein Kind orientiert sich an Ritualen

In dieser Zeit (zwischen 12 und 24 Monaten) macht dein
Kind riesengrof3e Entwicklungsschritte durch. Neben der
grofen Veranderung der neuen Betreuung lernt es zu
laufen und zu sprechen und beginnt, sich selbst als Person
wahrzunehmen. Da kann man schon einmal den Uberblick
verlieren. Rituale helfen ihm, sich im Tagesablauf
zurechtzufinden.

Stell dir Rituale bitte nicht so vor wie im vorletzten
Jahrhundert, wo Regeln mit Disziplin und Strenge
durchgeboxt wurden.

Rituale sind etwas Frohliches und geben deinem Kind
Sicherheit. Sie sollten Spald machen und etwas von euch
beiden widerspiegeln. Man kann sie mit Reimen, Liedern
oder auch bestimmten Handlungen gestalten. Rituale
verbinden eine Gemeinschaft, weil nur diejenigen, die in
der Gemeinschaft sind, sie verstehen.

Bitte achte darauf, dass aus einem Ritual keine
Endlosschleife wird. Gerade bei den Schlaf-Ritualen
(Lesen, Singen etc.) mochten Kinder gerne noch eine und
noch eine und noch eine Wiederholung. So wirde aus dem
Ritual ein Spiel. Und vor dem Schlafen spielen wir nicht!

Rituale bilden die Grundlage fir einen alltaglichen und
normalen Abend. Sie bieten deinem Kind eine
Orientierung im Tagesablauf. Sie bieten dir eine
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Leitschnur, um zu gewahrleisten, dass alles in Ordnung ist;
namlich:

9. Dass dein Kind genigend Ruhe und Schlaf
bekommt.

2. Dass ihr als Familie genigend Zeit zusammen habt
und GefUhle fiureinander entwickeln und leben
konnt.

: Dass auch du Zeit fur dich einplanen kannst und
somit mehr innere Ruhe empfindest.

Du musst nicht mehr nachdenken, ob alles OK ist. Du hast
das Ritual und merkst, wenn etwas nicht stimmt.

Das richtige Timing finden

Ein geregelter Tagesablauf und fantasievolle Rituale
wirken umso beruhigender, wenn du das richtige Timing
findest.

Bei der Organisation eures Tagesablaufs solltest du dein
Kind immer im Fokus haben. Wie viel Aktivitat kannst du
ihm zumuten? Wann ist es aktiv und mochte spielen, wann
wird es miUde, wann hat es Hunger und wann braucht es
eine Ruhephase? Diese Beobachtungen sind sehr wichtig
und andern sich alle 3 Monate wieder.

Mit 12 Monaten ist dein Kind in der Ubergangsphase
zwischen Baby und Kleinkind. Es braucht noch viel Schlaf
und Ruhe. Eure Aktivitdten sollten sich also nach seinem
Schlafrhythmus richten. Klare in der Kinderbetreuung ab,
wie die Erzieher | Tagesmutter dort mit solchen Phasen
umgehen; erkundige dich, welche Rituale sie dort haben,
wenn dein Baby / Kleinkind sich ausruhen muss; Uberlege,
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wie du euren Tagesablauf danach gestaltest. Ein mides
Kind kann nicht ruhig essen oder spielen. Es mochte
schlafen.

Lasst sich dein Kind nicht fUttern oder weint viel? Dann
verandere den Tagesablauf. Schiebe die Schlaf- oder
Essenszeiten 30 Minuten vor. Je nachdem wie mide dein
Kind ist, braucht es zunachst Schlaf oder etwas zu essen. Es
geht nicht darum, einen Plan zu erfillen, sondern dein Kind
an einen Tagesrhythmus zu gewdhnen. So kannst du mit
ihm auch das entspannte Einschlafen Gben.

Wenn du merkst, dass dein Kind mide wird, gib ihm
einen kleinen Snack (Banane oder Brei oder die
Milchflasche). Warte nicht, bis es todmide ist.
Suche den richtigen Zeitpunkt. Es soll einfach nur
mude sein.

Dann machst du es fur das Bett fertig und legst es
hin.

Sorge dafir, dass es liegen bleibt. Streichle seinen
Bauch oder Ricken und verhindere auf sanfte Art,
dass es aufsteht (gib ihm genug Platz, sich zu
bewegen, aber es soll sich nicht hinsetzen).

Wenn du merkst, dass es ruhig wird, ziehe dich
langsam zurick. Dein Kind soll jetzt selbststandig
liegen bleiben. Es wird ruhiger und ruhiger und
schlaft ein.

Lasse dein Kind schlafen.

Um es an einen Schlafrhythmus zu gewohnen, sorge dafir,
dass dieser Schlaf so lange dauert, wie du es eingerichtet
hast (ca. 60 Minuten). Sollte dein Kind vorher wach
werden, setzt du dich neben sein Bett und versuchst es
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wieder hinzulegen. Ist das nicht moglich, kannst du es auch
auf dem Arm nehmen, bis es sich beruhigt hat, um es dann
wieder hinzulegen. Es soll merken, dass ihr eine bestimmte
Dauer ruht. Bleibe neben dem Bett und verlasse nicht das
Zimmer.

Nach ein paar Tagen hat sich dein Kind an den Rhythmus
gewohnt und beginnt entweder so lange zu schlafen oder
bleibt liegen, wenn du es ihm sagst.

Das Gleiche gilt aquivalent fir die Aktivitat. Ist dein Kind
ausgeruht, lass es spielen. Gehe mit ihm auf den Spielplatz
oder spielt im Kinderzimmer (vgl. So gewéhnt sich dein Kind
an sein eigenes Zimmer). Auch hierfir gibt es eine
bestimmte Zeit und Dauer, die DU bestimmst.

Der richtige Zeitpunkt fUr das Abendessen ist sehr wichtig.
Denn beim Abendessen sind alle Familienmitglieder da.
FUr die meisten Familien ist es die einzige Zeit, in der alle
gemeinsam am Tisch sitzen und Zeit haben, sich
auszutauschen. Auch dein Kind mochte daran teilhaben.

Daher finde den richtigen Zeitpunkt, damit ihr alle
zusammen das Abendessen genief3en konnt. Bestimme
Regeln, die dies ermoglichen:

9 Setze einen festen Zeitpunkt.
Dabei solltest du dein Kind im Auge behalten. Wenn
du siehst, dass es um 18.00 Uhr zu mide ist, um zu
essen, kannst du es am Nachmittag noch einmal fir
30 Minuten schlafen lassen.

9 Sorge dafir, dass alle am Tisch sitzen.
Jeder muss zum Abendessen anwesend sein. Keiner
sollte an seinem Schreibtisch sitzen oder
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telefonieren. Es ist eure gemeinsame Familienzeit.
Diese hat eine hohe Prioritat.

9 Kein Spielzeug am Tisch, auch keine Handys.

2. Bestimme eine Mindestdauer (ca. 30 Minuten) fir
das Abendessen.
So kann dein Kind lernen, ruhig am Tisch zu sitzen
und die anderen Familienmitglieder konnen die Zeit
danach planen.

<° Nach dem Essen gibt es einen festen Ablauf.
Ilhr kdonnt zusammen aufrdaumen, die Haustiere
versorgen oder ihr beginnt mit dem Einschlafritual.

Rituale und Konsequenz

Die Mitter in meiner Kindertagesbetreuung wundern sich
manchmal, dass ihr Kind bei mir problemlos auf seinen
Schnuller verzichtet, Mittagsschlaf halt (ja, ihn sogar
genief3t), ordentlich am Tisch sitzt oder sein Spielzeug
selbst aufraumt (meistens wenigstens). Zu Hause
funktioniert nichts davon.

DAas Geheimnis ist, aass die Kinder wissen,
Aass es bel mir keine Alternative gibt. W

Essenszeiten laute ich immer mit einem L
bestimmten Lied ein. Jetzt weil3 jedes Kind, - -
dass wir gleich essen. Wer Lust hat, kann

beim Tischdecken helfen. Wer keine Lust hat zu helfen,
geht schon mal zum Tisch und wartet. Jedoch beenden alle
ihr Spielen.

Wir sitzen alle gemeinsam am Tisch und beginnen die

Mahlzeit. Jedes Kind hat seinen Essensbereich, mit allem,
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was er [ sie mochte. Wichtig ist, dass auch ich am Tisch
sitzen bleibe und nicht standig aufstehe, um etwas
Fehlendes zu holen. Jedes Kind sitzt verninftig auf seinem
[ ihrem Stuhl. Selbst wenn jemand nichts essen mdchte,
bleibt er / sie fur eine kleine Weile am Tisch sitzen. So
bekommt jedes Kind genug Zeit zum Essen und muss keine
Angst haben, etwas Spannendes zu verpassen.

Diese Gemeinsamkeit dauvert nicht ewig. Ein Kleinkind
kann noch nicht lange ruhig sitzen bleiben. Nach etwa 10
bis 20 Minuten ist die Konzentration weg und die Kleinen
werden unruhig und mochten sich bewegen. Super. Wer
fertig ist, kann aufstehen. Lediglich das Mittagessen
beenden wir alle gemeinsam, weil wir anschlief3end
schlafen gehen.

Nach dem Frihstick und Nachmittagssnack kénnen die
Kinder spielen. Wahrenddessen rdaume ich auf und wechsle
die Windeln. Die Schnuller sind in der Zeit entweder am
Schnullerbaum oder im Bett. Denn: “Den Schnuller gibt es
nur zum Schlafen oder Kuscheln! Wer spielt, braucht
keinen Schnuller.”

Jedes Kind, das neu in meine Tagespflege kommt,
Ubernimmt diese Regel ganz selbstverstandlich. Selbst
Kinder, die sonst an ihrem Schnuller kleben, geben mir ihr
Lieblingsteil ganz freiwillig ab. Ich nehme keinem Kind
etwas weg, setze aber meine Regel ganz selbstverstandlich
um. D. h., wenn ein Kind seinen Schnuller haben machte,
kann es mir gerne auf seinem Stuhl (oder in seinem Bett)
bei der Arbeit zugucken. Oder es kann gerne Schnullern,
wenn wir gemeinsam lesen. Aber zum Spielen gibt es
keinen Schnuller (vgl. hierzu Kapitel: ,Der Schnuller in
diesem Alter").
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Nach dem Mittagessen gehen wir alle mit einem Lied ins
Schlafzimmer. Ich ziehe jedem Kind seinen Schlafanzug an,
lege esin sein Bett und decke es mit einem kurzen Singspiel
zu (sofern es eine Bettdecke benutzt). Damit bleibt das
Kind in seinem Bett.

Es kann durchaus zugucken, wie ich die anderen ausziehe,
oder sich mit dem Bettnachbarn “unterhalten”, aber es
bleibt im Bett. Wenn jeder in seinem Bett liegt, verdunkele
ich das Zimmer, spreche noch einen magischen
Zauberspruch und singe ein Schlaflied. Oder ich lese eine
Geschichte vor; je nachdem was die Kinder méchten und
wie alt die meisten sind.

Dann warte ich, bis jedes Kind eingeschlafen ist. Das
passiert jeden Tag und zur gleichen Zeit. Die Regel: ,Nach
dem Essen gehen wir schlafen” ist fir alle so
selbstverstandlich wie ,nach dem Schlafen kommen die
Mamas”. Es gibt keine Ausnahme. Selbst Kinder, die zu
Hause nicht mehr mittags schlafen, gehen bei mir ohne
Weinen und ohne Diskussion ganz selbstverstandlich in ihr
Bett.

Erkennst du den roten Faden im Tagesablauf?

Dies alles sind Situationen, die jeden Tag geschehen. Es
gibt keine Ausnahme davon. Ich muss kein Kind zu etwas
zwingen. Die Kinder freuen sich Uber den gleichbleibenden
Ablauf und Uber die Rituale, die ihnen einen neuen
Abschnitt ankindigen. Trotzdem haben sie genug
Gelegenheiten, ihren Tag selbst zu bestimmen.

Zwischen 12 und 36 Monaten kennen Kinder keine Angst
vor Autoritdten. Sie folgen, wenn sie es wollen, wenn sie
Spal’ haben. Sie fuhlen sich in einem geregelten Ablauf
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sicher. Wenn keine fremden Menschen zu Besuch
kommen, wenn wir einfach unter uns sind, dann sind sie
entspannt und locker. Dann kénnen sie auch ruhig
einschlafen, um entspannt wieder aufzuwachen.

Drohungen, Sanktionen und laute Kommandos wirken auf
ein Kleinkind abschreckend. Vielleicht zieht es den Kopf ein
und fugt sich, vielleicht fangt es auch an zu weinen, aber es
Ubernimmt nicht freiwillig eine Regel oder ein Ritual. Diese
Dinge machen dann keinen Spal3. Und ohne Spal3 wird es
fur uns alle anstrengend.

Wenn du deinem Kind Sicherheit durch Regeln und
gewohnte Ablaufe geben willst, lebe sie ihm vor - ohne
Ausnahmen. Esist keine Strafe und hat nichts mit Druck zu
tun. Es ist schon, einen Uberblick und Ordnung zu haben.
Die regelmafig wiederkehrenden Abschnitte
gewahrleisten, dass fir alles, was ihr tun wollt, genug Zeit
ist.

Wenn du in dieser Zeit (22 bis 24 Monate) einen
Tagesablauf mit Ritualen einfihrst, welche zu DIR passen,
und diese auch jeden Tag konsequent einhaltst, gibst du
deinem Kind Sicherheit und schaffst eine Vertrauensbasis.
Diese braucht ihr dringend fir die nachsten
Entwicklungsschritte (z. B. die Trotzphase).
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Was machst du, wenn ein Ritual nicht mehr
passt?

Dein Kind ist auf Wachstum programmiert; es entwickelt
sich standig weiter. Das bedeutet, dass sich sein
Aktionsradius und euer Tagesablauf standig andern.

Mit 12 Monaten braucht es am Vormittag noch ein
Nickerchen, nach dem Mittagessen einen langeren Schlaf
und am Nachmittag noch einmal ein kurzes Nickerchen
(von ca. 30 Minuten). Mit 16 Monaten braucht dein Kind nur
noch den Mittagsschlaf, um bis zum Abendessen
durchzuhalten. Mit  dieser  Veranderung  des
SchlafbedUrfnisses andert sich auch euer ganzer
Tagesablauf.

Dein Kind zeigt dir, wenn ein Ritual nicht mehr zu euch
passt. Es fangt dann an, Stress zu machen, weil es keinen
Spal® mehr daran hat. Wenn es anstrengend wird, ist es
immer an der Zeit fUr eine Veranderung.

Beispiel: Jedes Jahr im August fangen bei mir neue Kinder in
der Betreuung an. Diese sind dann noch sehr klein (ca. 12 bis
14 Monate). Von zu Hause aus sind sie es gewohnt, gegen 10
Uhr einen kleinen Snack zu bekommen (Milchflasche, Baby
Keks etc.). Danach werden sie mide und brauchen eine Pause
in der Manduca oder auf der Decke. Nur 2 Monate spdter
brauchen sie dieses Ritual nicht mehr. Es stort sie sogar beim
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Spielen und sie méchten sich nicht ausruhen. Wenn ich im
August / September den Vormittagssnack eingefiihrt habe,
kann ich ihn jetzt wieder weglassen. Wir haben dadurch mehr
Zeit zum Spielen zur Verfigung und die Kinder mittags mehr
Hunger am Tisch.

Passe also den Tagesablauf an dein Kind an. Macht es
regelmaf3ig an einer bestimmten Stelle oder Situation
Stress, Uberlege, was du andern kannst, um wieder mehr
Ruhe und Spal? in den Alltag zu bringen.

Der Schnuller in diesem Alter

Zahnarzte empfehlen, dem Baby den Schnuller mit 12
Monaten abzugewdhnen, um eine Kieferverformung zu
verhindern. Das Kind ist jetzt alt genug und muss langsam
lernen, auch ohne Hilfsmittel einzuschlafen oder sich zu
beruhigen.

Dein Baby beginnt jetzt mit seiner Sprachentwicklung. Im
Tiefschlaf formt es bereits Worter, die ihm vom Tag
besonders in Erinnerung geblieben sind. Du horst und
siehst es noch nicht. Aber genauso wie eine Blume in der
Erde anfangt zu keimen und den ersten Spross zu bilden,
formt dein Baby wahrend des Schlafens seine Zunge und
trainiert die zum Sprechen notwendigen
Bewegungsablaufe im Traum. Ware jetzt ein Schnuller im
Mund, kénnte sich die Zunge nicht frei bewegen.

Jetzt ist dein Baby standig in Bewegung. Es kann schon
schnell krabbeln und zieht sich Gberall hoch. Wusstest du,
dass im Gehirn das Bewegungszentrum direkt neben dem
Sprachzentrum liegt? Deshalb begleiten wir schwierige

90



Bewegungen mit den Beinen oder Handen immer mit
unserer Zunge. Du kannst das an dir selbst beobachten:
Versuche mal, einen Faden durch ein Nadel6hr zu fiddeln und
beobachte dabei, was deine Zunge wdhrenddessen macht.
Meine schiebt sich dabei gegen die Vorderzihne oder driickt
gegen meinen Oberkiefer.

Wenn dein Baby wahrend des Spielens einen Schnuller im
Mund hat, kann es seine Zunge nicht frei bewegen. Das
bedeutet, dass es die Bewegungen nicht so lernen kann,
wie es das eigentlich muUsste. Es kann sich nicht frei
entwickeln.

Ich habe in meiner Berufspraxis als Tagesmutter die
Erfahrung gemacht, dass gerade Kinder ab 12 Monaten
ihren Schnuller lieben. Viele Babys haben immer einen
Schnuller im Mund: im Auto, im Kinderwagen, beim
Spielen oder Laufen. Der Schnuller steckt fest. Wirdest du
jetzt versuchen, den Schnuller wegzunehmen, endet das in
heftigem Streit. Dein Kind wirde mit allen Mitteln seinen
Schnuller verteidigen und meistens gewinnt es. Was
kannst du also tun?

Tipps fur eine gesunde Entwicklung deines Kindes
mit Schnuller

Bestimme Regeln for  den Schnuller
Wie ich oben schon beschrieben habe, orientiert
sich dein Kind an festen Ritualen und Abldufen.
Lege einfache Regeln fir den Gebrauch des
Schnullers fest. In meiner Kindertagespflege gilt die
Regel: Den Schnuller gibt es zum Schlafen oder
Kuscheln.
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Gib deinem Kind Zeit, diese Regel anzunehmen:
Gerade wenn du bis jetzt den Schnuller standig
griffbereit hattest, braucht dein Baby etwas Zeit,
um die neue Regel zu begreifen. Nimm ihn / ihr den
Schnuller nicht einfach weg. Wiederhole die Regel
und zeige durch Taten und Korperkontakt, was du
meinst.

Bsp.: Wenn ein neues Baby bei mir in der
Kinderbetreuung anfdngt, darf es den Schnuller
vorldufig erst einmal behalten. Immer, wenn es lduft
oder spielt, biete ich ihm an, den Schnuller fiir ihn / sie
zu halten. Ich méchte, dass es ihn freiwillig abgibt
(entweder mir oder Mama / Papa). Sobald es den
Schnuller wiederhaben modchte, kann es ihn sich
holen.

Die meisten Kinder verstehen diese Regel sehr
schnell und freuen sich sogar Uber die neu
gewonnene Freiheit. Beim Lachen mussen sie jetzt
nicht mehr darauf zu achten, wo der Schnuller
hinfallt.

Wenn das Kind diese Regel akzeptiert hat und mir den
Schnuller sofort gibt, wenn es spielen mdchte,
hdngen wir ihn gemeinsam an den Schnullerbaum.
Das Kind weif3 jetzt, wo er ist und kann jederzeit
danach fragen. Wenn es den Schnuller hat, hindere
ich das Kind aber daran, zu spielen. So lernt es den
Rahmen kennen, den ich ihm vorgebe, und hat keine
Angst davor, nicht mehr an den geliebten Schnuller
heranzukommen.

Halte die Regel konsequent ein!
Dein Kind lernt durch Nachahmung und
Regelmal3igkeit. Eine Regel macht nur Sinn, wenn
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du sie konsequent durchhaltst. Also Uberlege dir
deine Regel gut.

Achte darauf, dass der Sauger unversehrt ist!
Dein Kind hat schon die ersten Zahne. Gerne
beiRen die Babys auf dem weichen Schnuller
herum, wenn sie Langeweile haben. Die kleinen
Silikonteilchen konnen aber gefahrlich fir dein
Baby sein; es kann sich daran verschlucken. Achte
deshalb darauf, dass der Sauger am Schnuller
unversehrt ist. Angebissene Schnuller sollten sofort
ausgetauscht werden.

Tausche den Schnuller regelmaldig durch die
nachste Grolie aus!
Der Kiefer deines Babys wachst sehr schnell. Die
modernen Schnuller schmiegen sich wirklich gut an
den Kiefer an; vorausgesetzt, sie haben die richtige
GrofRe. Achte also beim Einkauf darauf, ob euer
Schnuller noch passt und tausche ihn ggf. gegen
einen grof3eren aus.

Nimm deinem Baby den Schnuller aus dem Mund,
wenn es eingeschlafen ist!
Wie weiter oben beschrieben, Ubt dein Baby im
Tiefschlaf seine Lieblingsworter. Damit es genug
Platz im Mund hat, kannst du ihm den Schnuller
vorsichtig aus dem Mund ziehen, wenn es
eingeschlafen ist.

All diese Tipps konnten aus meiner praktischen Erfahrung
entstehen. Sie funktionieren wirklich gut und die Kinder
empfinden sie als sehr angenehm.

Der nachste Schritt ist nun, dein Kind an sein eigenes
Zimmer zu gewdhnen.
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So gewohnt sich dein Kind an sein eigenes
Zimmer

Mochtest du und dein Partner euer Bett wieder fir euch
allein haben? Folglich muss dein Kind in seinem eigenen
Zimmer Ubernachten. Es will dort aber nicht schlafen und
wehrt sich? Haufig liegt das daran, dass dein Kind einfach
nicht daran gewohnt ist, sich in diesem Zimmer
aufzuhalten. Es ist sehr wichtig, dass es sich darin
wohlfihlt, denn es soll nachts dort schlafen. Das wird es nur
in einer gewohnten Umgebung tun.

In den ersten Lebensmonaten war dein Kind standig in
deiner Ndhe. Es lagim Stubenwagen, Laufstall, Wippe oder
auf der Decke. Es war immer dort, wo du warst. Jetzt wird
es langsam Zeit, es an seinen eigenen Bereich zu
gewohnen. Mal ehrlich, haltst du dich oft in dem Zimmer
deines Kindes auf?

Vielleicht stehen dort die Wickelkommode und sein
Gitterbett. Eventuell ist ein alteres Geschwisterkind noch
mit in dem Zimmer und verteidigt seinen Bereich; es gibt
noch kein ,gemeinsames" Spielzimmer.

Um deinem Kind sein Zimmer schmackhaft zu machen,
solltest du dich mit ihm gemeinsam darin aufhalten. Spiele
dort mit ihm, legt euch gemeinsam auf den Teppich und
beschéftigt euch mit seinen Spielsachen. Und wenn es sich
so richtig wohl fihlt, beginnst du damit, dich langsam von
ihm zu entfernen. Es soll lernen, allein zu spielen.

Die meisten Eltern, die ich kenne, mochten jede Sekunde
mit ihrem Kind verbringen. Sie genief3en es, gemeinsam
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auf dem Teppich zu liegen und Uberhdufen es mit
Aufmerksamkeit. Jeder Augenblick ist wichtig. Anfangs
hort das Kind alle 30 Sekunden seinen Namen. Wie soll es
dabei lernen, allein zu spielen oder zu schlafen?

Ein entspanntes Kind spielt gerne allein. Es weif3 oder hort,
wo Mama oder Papa gerade sind, und ist beruhigt. Wenn
es sich langweilt oder nichts mehr hort, sucht es nach
seiner Bezugsperson.

Ein nervoses Kind achtet standig darauf, dass es nicht allein
ist. Es ist meistens laut, weint viel und entfernt sich nicht
weiter als eine Armeslange von Mama oder Papa. Wie soll
es da lernen, sich allein zu beschéftigen, geschweige denn,
allein zu schlafen?

~
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So spielt dein Kind allein

In meiner Kindertagesbetreuung muissen die Kinder
zeitweise allein spielen. Ich muss zwischendurch die
Windeln wechseln, kochen, aufrdumen oder mich
intensiver um ein Kind kimmern. Ich kann nicht jedem die
gleiche Aufmerksamkeit schenken, die es zu Hause
bekommt.

Um ein Kind daran zu gewdhnen, allein zu spielen, setze ich
mich zunachst mit ihm gemeinsam auf den Teppich und
suche nach etwas, das ihn interessiert. Wir spielen also
zunachst gemeinsam. Wenn ich merke, dass seine
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Aufmerksamkeit schwacher wird, beschaftige ich mich mit
diesem Spielzeug allein weiter.

Die Konzentrationsspanne eines Kleinkindes liegt ungefahr
bei 10 Minuten. Es verliert also ziemlich schnell das
Interesse. Jetzt spielen wir zwar gemeinsam auf dem
Teppich, aber nicht zusammen.

Anfangs wird dein Kind versuchen, deine Aufmerksamkeit
wieder auf sich zu ziehen, denn das ist fir ihn normal. Wenn
du dich aber weiter auf dein Spiel konzentrierst, wird es
beginnen, dein Verhalten zu spiegeln; es ahmt dich nach.

Viele Kinder nehmen mir dann mein Spielzeug aus der
Hand und mochten selbst damit spielen. SchlieRlich
scheint das interessant zu sein, denn ich spiele ja damit.

Jetzt setze ich mich einfach an den Rand / an die Wand und
schaue zu. Ich tue nichts und beobachte das Kind einfach.
Viele Kinder suchen sich dann etwas anderes zu spielen.
Kinder missen immer spielen, denn so lernen sie, ihre
Fahigkeiten zu verbessern.

Lass dich nicht auf ein Spiel mit deinem Kind ein. Sitze
einfach als Beobachter daneben und bleibe ruhig. Du
kannst dir auch eine neue Beschaftigung suchen (lesen
oder malen), aber bitte lass das Handy aus der Hand. Wenn
du dich auf deine E-Mails, Social-Media-Posts und
Messenger konzentrierst, wirst du ungeduldig gegeniber
deinem Kind werden. Damit signalisierst du ihm: ,Das Ding
ist wichtiger als du.”. Du konntest einen Wettstreit um
deine Aufmerksamkeit zwischen deinem Kind und dem
Handy hervorrufen. Das willst du nicht.
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Nach ein paar Tagen wird dein Kind akzeptieren, dass es
sich auch allein beschéftigen kann, und wird sein eigenes
Spiel beginnen. Wissenschaftler haben herausgefunden,
dass ein Kind, das eigenstandig die Funktionen eines
beliebigen Gegenstandes herausfindet, auf viel mehr
Moglichkeiten kommt als ein Kind, dem dessen
Funktionsweise erklart wird. Auf diese Weise entwickeln
Kinder ihre eigene Lerntechnik. Das hilftihm spater enorm.

Wenn du dich jetzt aus dem Zimmer entfernen mochtest,
vermeide plotzliche Bewegungen. Springe nicht einfach
auf und verlasse das Zimmer. Sage deinem Kind, dass du
jetzt aus dem Zimmer in die Kiche oder Wohnzimmer, etc.
gehst. Erhebe dich langsam. Wenn dein Kind mitmdochte,
kann es das selbststandig tun. Hebe es nicht auf deinen
Arm.

Nervose Kinder reagieren auch nervos auf schnelle
Bewegungen; sie konnen sie nicht einschatzen. Sie
versuchen standig, ihre Bezugsperson zu beobachten, um
ja nicht den Zeitpunkt zu verpassen, wenn diese plotzlich
weggeht. Fir ein Kleinkind ist jeder Mensch, der das
Zimmer verlasst, aus seiner Welt verschwunden. Seine
Vorstellungskraft reicht noch nicht aus, um eine innere
Karte seiner Umgebung anzufertigen. Fir das Kind ist weg
= weg.

Bist du in ein anderes Zimmer gegangen, solltest du dich
dort langer mit einer Sache beschaftigen. Du kannst z. B.
lesen, die Post bearbeiten, aufrdumen oder kochen. Damit
zeigst du, dass jedes Zimmer eine eigene Bedeutung hat.
Bleibe dabei ansprechbar. Reagiere auf dein Kind und
schenke ihm die Aufmerksamkeit, die es braucht. Sprich
mit ihm. Erklare, was du gerade tust, auch wenn es das
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noch nicht versteht. Allein, dass du es ihm erklarst, wirkt
schon beruhigend. Nach ein paar Tagen hat sich dein Kind
daran gewohnt und spielt ganz normal in seinem eigenen
Zimmer weiter.

Unsere Kinder spiegeln unser Verhalten. Ergo missen wir
sie gar nicht erziehen. Dein Kind wird dein Verhalten und
deine Werte Ubernehmen, ohne diese zu hinterfragen.

Im Umkehrschluss bedeutet das fir mich, dass ich den
Kleinkindern das Benehmen vorleben muss, das ich bei
ihnen sehen mochte. Wenn ich mochte, dass ein Kind
ruhiger wird, lebe ich ihm ruhige Abldufe und Bewegungen
vor. Wenn ich mehr Freiraum mochte (und nicht immer ein
Kind auf dem Arm), dann gebe ich den Kindern mehr
Freiraum und Bewegungsfreiheit.

Eine richtige Schlafumgebung bringt viel Ruhe

Nach meiner Erfahrung ist es sehr hilfreich, wenn dein Kind
die richtige Schlafumgebung hat.

Du kennst das sicher auch: Jeder Erwachsene bendtigt
individuelle Bedingungen, um gut einschlafen und
durchschlafen zu konnen. Die einen bevorzugen eine
moglichst dunkle Umgebung, andere schlafen das ganze
Jahr Uber bei offenem Fenster und wiederum andere
Menschen koénnen immer und Uberall schlafen.
Auch dein Kind braucht eine bestimmte Schlafumgebung,
um sich richtig wohlzufuhlen.

In meiner Kindertagespflege haben die Kinder in Betten auf
2 Ebenen geschlafen:
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Auf der unteren Ebene konnte nicht herumgetobt werden.
Die Kinder wirden sich schnell den Kopf an der Decke
stoRen. Dort haben die entspannten Kinder geschlafen.
Diese verkriechen sich gerne unter ihre Decke, nehmen
Kuscheltiere mit ins Bett und , unterhalten® sich gerne mit
ihrem Bettnachbarn.

Nervose und aufgedrehte Kinder haben auf der oberen
Ebene geschlafen. Hier hatten sie ihren “Fluchtweg” immer
im Auge. Diese Kinder hatten freie Sicht und bekamen alles
mit, was im Schlafraum passiert. Es war heller als in der
unteren Ebene.
Diese Kinder brauchten oft langer, um einzuschlafen oder
sich an Situationen zu gewohnen. Sie walzten sich herum,
brauchten viel Platz und wurden schnell wach. Sie hatten
lieber keine Kuscheltiere im Bett. Was nicht bendtigt
wurde, flog einfach raus. Haufig mochten diese Kinder
auch keine Bettdecke; sie schliefen gerne in einem
Schlafsack.

Deine Aufgabe besteht also darin herauszufinden, wie die
perfekte Schlafumgebung deines Kindes aussieht. Es ist
sehr wichtig, dass sich dein Kind in seinem Bett wirklich
wohlfuhlt. Nur so wird es auch gerne schlafen. Und wenn
du die perfekte Umgebung gefunden hast, gib diese
Information bitte auch an deine Kinderbetreuung weiter.
Die Kita oder Tagesmutter kann darauf eingehen oder hat
vielleicht eigene Beobachtungen gemacht, die dir
wiederum weiterhelfen konnen. Je mehr sich die
Situationen zwischen Kinderbetreuung und zu Hause
dhneln, umso leichter wird es fir dein Kind sein,
einzuschlafen.
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So gewohnst du dein Kind an sein eigenes
Bett

Gqenauso wie sich deln Kind langsawm daran
gewdhnen muss, n seinem Zimmer zu spielen,
muss es sieh auch daran gewbhnen, tn seinem
Bett zu schlofen.

Einige Kinder freuen sich richtig darUber, jetzt ein eigenes
Bett zu haben. Die meisten sind aber weniger begeistert
davon, auf einmal nicht mehr zwischen Mama und Papa zu
liegen. Sie weinen, wenn sie in das Gitterbettchen gelegt
werden und versuchen alles, um wieder in die vertraute
Umgebung zu kommen.

Mit Geduld und Einfuhlsamkeit kannst du deinem Kind
zeigen, dass sein eigenes Bettchen etwas ganz Tolles ist.

Beginne damit, den Mittagsschlaf in das Kinderbett zu
verlegen. Jetzt hast du mehr Geduld als abends oder nachts
und kannst ganz behutsam das Einschlafritual darauf
abstimmen.

Mit 12 Monaten ist dein Kind schon
T i ziemlich aufnahmefahig. Du kannst
v | ein  Spiel daraus machen, im
Kinderzimmer zu schlafen. Je nach
Interessengebiet  deines  Kindes
kannst du mit ihm eine Safari machen
oder als Puppenmutter / -vater alle
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Puppen und Kuscheltiere schlafen legen oder du kannst
eine Kuschelhéhle im Kinderzimmer einrichten.

Es ist unbedingt von Vorteil, wenn du mit dem
Einschlafritual so frih beginnst, dass dein Kind noch relativ
fit ist und nicht Ubermidet. Nur so hat es Spafd daran.
Gestalte es mit Freude. Ich habe z. B. immer einen
Zauberspruch aufgesagt, wenn meine Tageskinder
schlafen sollten: ,Beide Augen zugemacht, wir schlafen
jetzt die ganze Nacht. Hex hex, hex hex, hex hex". Dabei
habe ich magische Handbewegungen gemacht und jedes
Kind mit imagindrem Schlaf bespriht. Es gibt aber
unendlich viele witzige oder schone Spriche. Auf KiKa oder
im Internet findest du sicher tolle Anregungen.

Nun soll dein Kind liegen bleiben. Es kann sich winden, Gber
die Matratze robben oder sich von dir kraulen lassen.
Hauptsache, es bleibt liegen.

Wenn dein Kind nicht in sein Bett mochte, dann macht es
euch doch zunachst in einem Sessel (den du ins Zimmer
gestellt hast) oder auf dem Teppich gemitlich. Nimm es in
den Arm und schaukle es, bis es mide wird. Dann versuchst
du, es hinzulegen.

Wehrt es sich dagegen, dann nimm es wieder auf dem Arm.
Wichtig ist nur, dass ihr im Zimmer bleibt. Dein Kind merkt
ziemlich schnell, dass das Schlafen auf dem Arm / Schol3
unbequem ist. Immer wieder fallen ihm die Auglein zu und
es nickt ein.

Undimmer wieder legst du esin sein Bettchen. Irgendwann
merkt dein Kind, dass das viel bequemer ist.

Bleibe bei ihm und streichle es, bis es eingeschlafen ist.
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Zeige deinem Kind, wie es allein einschlaft

Damit ein Kleinkind nachts durchschlaft, muss es lernen,
allein einzuschlafen. Denn eine Schlafphase (Leichtschlaf,
Traumschlaf, Tiefschlaf) endet immer mit dem Aufwachen.
Hat dein Kind gelernt, allein einzuschlafen, tut es das auch,
sofern es kein anderes Bedirfnis

hat.

Vor dem Einschlafen steht immer
das Liegenbleiben. Dein Kind muss
erst einmal lernen, in seinem Bett
liegen zu bleiben. Ob du es glaubst
oder nicht: Das ist nur eine
Angewohnheit. Beobachte dich einmal selbst: Was
brauchst du alles, um einzuschlafen? Die richtige Seite des
Bettes, das richtige Kopfkissen, die richtigen Rituale vor
dem zu Bett gehen etc. Wenn du dann im Bett liegst, hast
du jeden Abend die gleichen Bewegungsablaufe. Einige
Menschen walzen sich erst 10-mal hin und her, andere
verkriechen sich unter ihre Decke, der eine macht vorher
ein paar Lockerungsibungen und wieder jemand anderes
braucht zum Einschlafen Musik oder Fernsehen.

Kinder werden daran gewdhnt, wie sie einschlafen. Du hast
einen grof3en Einfluss darauf. Ich hatte weiter oben erklart,
dass es verschiedene Schlaftypen gibt (vgl. Kapitel So lernt
dein Baby einzuschlafen). Danach gibt es Kinder, die sich im
Bett erst 5 Minuten walzen missen, ehe sie zur Ruhe
kommen, und andere, die gerne in einer Hohle schlafen
und das Kuscheln lieben. Welcher Schlaftyp ist dein Kind?
Finde es heraus und gestalte euer Schlaf-Ritual
entsprechend.
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Auf jeden Fall solltest du damit aufhoren, dein Kind zum
Einschlafen durch die Gegend zu tragen oder nachts noch
einen ausgedehnten Spaziergang mit dem Kinderwagen zu
machen. Dein Kind muss lernen, im Bett einzuschlafen.
Dazu gibt es keine Alternative!

Mochte dein Kind nicht in seinem Bett
einschlafen?

Wenn dein Kind Stunden braucht, um einzuschlafen oder
gar nicht in sein Bett mochte, entsteht der Stress meist
vorher.

Dreh und Angelpunkt sind die Rituale vor dem
Schlafengehen. Finde heraus, wann genau der Streit
anfangt. Was genau macht es anstrengend? Wo sind
gleiche Ablaufe erkennbar?

Frag auch deinen Partner nach seinen Beobachtungen.
Gemeinsam konnt ihr eine Moglichkeit finden, den Ablauf
zu optimieren. Vielleicht konnt ihr das Abendbrot zeitlich
vorverlegen, sodass dein Kind anschlief3end noch Zeit zu
spielen hat bzw. bei Tisch nicht GbermuUdet ist. Oder ihr
verandert etwas an dem Ablauf. Thr konnt auch mal die
Rollen tauschen, um zu sehen, ob der Partner weniger
Schwierigkeiten hat.

In den meisten Kinderzimmern steht ein Gitterbettchen,
um zu verhindern, dass das Kind selbststandig aufsteht. Als
Tagesmutter bevorzuge ich Krippenbetten. Die sind sehr
niedrig (10 cm hoch), haben einen Ausfall-Schutz und
bieten jeden Komfort eines normalen Bettes. Der grof3e
Vorteil dieser Betten ist, dass ich keine Probleme habe, das
Kind in den Arm zu nehmen, wahrend es auf seiner
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Matratze liegt. Ich kann mich neben das Bett knien und
meinen Kopf neben den des Kindes legen. Ganz einfach.

Wenn es dein Kind gewohnt ist, auf deinem Arm oder
deiner Brust einzuschlafen, fUhlt es sich, wenn es jetzt
allein auf der Matratze liegen soll, verloren. Der enge
Korperkontakt, die Warme und der Schutz, den diese
Gewohnheit gebracht hat, sind dann einfach weg, ohne
ersetzt zu werden.

Um einem Kind das Einschlafen zu zeigen, gebe ich ihm die
Nahe, die es braucht. Wenn ich merke, dass es ruhig wird,
entferne ich mich langsam; jedoch nur so weit, wie es das
Kind zuldsst. Bereits nach ein paar Tagen halten wir nur
noch Handchen miteinander. Nach einer Woche sitze ich
an der Wand und warte, bis es eingeschlafen ist.

Es mag dir manchmal so vorkommen, als ob dein Kind dich
nie gehen lasst und zuweilen machen Rickenschmerzen
dieses liebevolle Ritual zu einer Qual, aber gib bitte nicht
auf. Je mehr Sicherheit du deinem Kind gibst, umso leichter
wird es einschlafen.

Wichtig ist, dass du konsequent bleibst. Es gibt keine
Alternative zu dem Kinderbett. Wenn du inkonsequent
wirst und nach einer Stunde dein Kind doch noch mit ins
Familienbett nimmst, zogerst du diesen wichtigen Schritt
nur weiter hinaus.

Sorge dafir, dass dein Kind in seinem Bett, auf seiner
Matratze einschldft. Und mache es mit Liebe und Geduld.
Lass deine Bewegungen langsam immer weiter werden. Du
kannst auch deine Atmung zur Hilfe nehmen: Mache tiefe
und langsame Atemzige.

104



Die Atmung ist der einzige Bestandteil des vegetativen
Nervensystems, auf den wir aktiv Einfluss nehmen kénnen.
Mit tiefen Atemzigen verlangsamt sich unser Herzschlag.
Dein Kind orientiert sich an deinem Herzschlag. Es ist das
beste Beruhigungsmittel fir ihn. Deshalb kuschelt es auch
so gerne mit dir.

Wenn du es nicht auf seiner Matratze halten kannst, nimm
es ruhig auf den Arm, bis es sich beruhigt hat. Dann legst
du es wieder auf die Matratze und versuchst es dort zum
Liegen zu bringen. Gib nicht auf. Ich mache das seit 8
Jahren so und es gab nicht ein Kind, bei dem es nicht
funktioniert hat. Nach ein paar Tagen legt sich dein Kind
vollig selbstverstandlich auf die Matratze.

Dieses Prozedere fUhrst du auch nachts durch, falls dein
Kind aufwacht. Ich weif3, das ist anstrengend, aber es lohnt
sich. Bereits nach ein paar Wochen merkst du, dass dein
Kind entspannter schlaft und aufwacht. Es passiert jetzt
immer Ofter, dass es nachts nur noch wenig bis gar nicht
mehr aufwacht und nach dir ruft. Selbst wenn, so ist das
nicht mehr von einem dringenden Schreien begleitet,
sondern von einem entspannten ,Hallo!” oder ,Dada”.

Ube am besten tagsiber, dann ist es viel einfacher
konsequent und geduldig zu bleiben als morgens um 4.00
Uhr. Am Anfang kann der Mittagsschlaf auch der einzige
Schlaf sein, den dein Kind in seinem Bett verbringt, und
nachts schlaft es noch zwischen euch. Aber wenn der
klappt, solltest du auch den Nachtschlaf in das Kinderbett
verlegen. Deine Intuition wird dir verraten, welche
Strategie die richtige ist. Scheu dich auch nicht davor,
etwas auszuprobieren.

105



Falls dein Kind nachts nach dir ruft, Gberprife was es
mochte. Hat es alles, was es zum Schlafen braucht? Hat es
die Windeln voll? Finde heraus, was es mochte. Es hat nicht
immer Hunger.

Wenn dein Kind nicht einschlaft, ohne zu trinken

Wann dein Kind durchschlaft, hangt auch stark davon ab,
ob es ohne zu trinken einschlafen kann. Viele Kinder, die
keinen Schnuller benutzen, schlafen nur wahrend des
Trinkens ein. Die Milchflasche oder deine Brust erfillen
dabei den gleichen Zweck wie ein Beruhigungssauger
(Schnuller): Durch das Saugen stimuliert die Zunge den
Oberkiefer und das Kind beruhigt sich. Wenn dein Kind nun
das Trinken mit der Beruhigung verbindet, fallt es ihm
schwer, ohne diesen Reiz einzuschlafen (auch nachts).

Es ist viel einfacher, in den Morgenstunden das Kind zu
stillen oder die Flasche fertigzumachen, als zunachst zu
suchen, was es mochte. Aber dein Baby lernt, dass es zum
Einschlafen trinken muss. Du erkennst sicher die Ironie an
der Situation. Irgendwann muss dein Baby lernen,
selbststandig einzuschlafen. Um ihm das zu erleichtern,
kannst du wie folgt vorgehen:

< Ube tagsiber mit deinem Kind, z. B. beim
Mittagsschlaf. So hast du die notige Geduld und
Zeit, um diese neue Angewohnheit zu trainieren.

2 Ube nach dem Essen. Kinder haben ein naturliches
Sattigungsgefihl. D. h., sie essen immer, bis sie satt
sind, aber dann nicht mehr. Ich lege meine
Tageskinder immer nach dem Mittagessen
schlafen, sodass sie satt sind, wenn sie ins Bett
gehen.
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2 Wenn du dein Kind ins Bett legst, gibst du ihm wie
gewohnt seine Flasche oder legst es an deine Brust.
Es soll aber die Flasche oder deine Brust selbst
halten. Wenn es trinkt, braucht es das Saugen oder
es hat wirklich Hunger.

- Ein gesattigtes Kind kann nichts mehr trinken, es
fangt an, mit der Flasche zu spielen bzw. nuckelt nur
an deiner Brustwarze herum. Wenn du das
beobachtest, nimm ihm die Flasche weg / entziehe
ihm deine Brust. Du kannst es weiterhin im Arm
halten, um ihm Nahe zu geben.

' Bringe es  jetzt  wieder zur  Ruhe.
Dein Kind weif3 nicht, dass es auch ohne zu trinken
einschlafen kann, daher wird es zunachst
verunsichert reagieren und weinen. Deine Nahe
gibt ihm wieder Sicherheit. Du kannst es auf deine
Brust legen oder es sanft streicheln, bis es sich
beruhigt hat. Aber bleibe mit ihm bei seinem Bett.

“° Nach ein paar Tagen merkst du, wie dein Kind
ruhiger wird und kein Trinken mehr zum
Einschlafen erwartet.

9 Jetzt kannst du beginnen, den Abstand zwischen
euch beiden langsam zu vergréfRern, wdhrend du
darauf wartest, dass dein Kind einschlaft.

2 Nach spatestens einer Woche reicht es aus, wenn
duihm die Hand zum Einschlafen haltst. Nach einer
weiteren Woche kannst du schon neben seinem
Bett sitzen und warten, bis dein Kind eingeschlafen
ist.

Diese Ubung kannst du auch abends, zum Einschlafen,
machen. Es ist nur wichtig, dass du genug Ruhe und Zeit
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hast, damit dein Kind sich in die neue Situation
hineinfinden kann.

Du brauchst keine Angst haben, es kénnte dadurch zu
wenig Nahrung bekommen. In diesem Alter haben die
Kinder auch nachts zwischendurch noch Hunger, gerade
wenn sie wachsen oder einen Entwicklungsschritt
durchlaufen. Wenn Du merkst, dass dein Kind wirklich
Hunger hat, dann bekommt es selbstverstandlich auch,
was es braucht.

Aber es wird dann das Trinken nicht mehr mit dem
Einschlafen verbinden. Wenn es jetzt nachts wach wird und
sein Kuscheltier allein findet (oder die Stoffwindel, etc.),
kann es auch allein wieder einschlafen; ja, es wird noch
nicht einmal richtig wach. Ein Meilenstein auf dem Weg
zum Durchschlafen.

Medienkonsum

In diesem Alter behindern digitale Medien (Tablet, Handy,
Spielekonsole und Fernseher) dein Kind in seiner
Entwicklung. Dein Kind hat alle Hande voll zu tun mit der
Entwicklung seines Sehsinns und der Koordination seiner
Hande. Es muss lernen, Entfernungen abzuschatzen, die
Sprache muss sich entfalten und ... und ... und. Die
Entwicklung deines Kindes ist komplex und auf seine
Umgebung abgestimmt. Es muss lernen zu klettern,
aufzustehen, auf Reize zu reagieren und mit seinen
Bezugspersonen zu kommunizieren.
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Digitale Medien veranlassen uns aber dazu, nicht zu
reagieren und still sitzen zu bleiben. Ein sehr verlockender
Gedanke (manchmal), ich weil3. Aber wenn du mochtest,
dass dein Kind sich gesund entwickeln und die taglichen
Reize verarbeiten kann, dann darf es fur ihn / sie keine
Medienzeit geben. Fir nahere Informationen gibt es jede
Menge weitere Ratgeber oder du fragst deinen Kinderarzt.

Dein Kind schlaft nicht immer gleich

Uber das Jahr verteilt habe ich bei meinen Tageskindern
beobachten kénnen, dass sich das Schlafverhalten und die
Bereitschaft zu schlafen mit den Entwicklungsschritten
und den Jahreszeiten andern.

Die Eltern berichteten im Sommer oft, dass ihr Kind nicht
ins Bett mochte und teilweise erst sehr spat einschlaft.
Oder das Kind ist bereits um 18.00 Uhr so mide, dass es
Schwierigkeiten hat, das Abendbrot wach zu Uberstehen.
Oder dass es am Wochenende mittags 3 Stunden
geschlafen hat, aber an manchen Tagen Uberhaupt keinen
Mittagsschlaf will.

Das ist ganz normal.
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Der Schlafbedarf schwankt je nach Aktivitaten und
Entwicklungsstand leicht

Wenn dein Kind aufgeregt und Uberdreht ist, ist dies ein
Zeichen von Uberforderung. Es ist vielleicht mit einer
Situation gestresst, die gerade passiert.

Eventuell habt ihr Besuch von der Oma oder von einem
Freund oder Nachbarn, oder es ist ein Geburtstag oder
Feiertag, wie Weihnachten, Ostern etc. und es ist viel
Action in der Wohnung. Oder du musst aus irgendwelchen
Grinden das Abendritual andern, was Kinder gar nicht
mogen. Es gibt viele Moglichkeiten oder Gelegenheiten,
weshalb dein Kind aufgeregt ist.

Dieses ,Uberdrehtsein® hat etwas mit der Situation an sich
zu tun. Schaffe eine ruhige Atmosphare, gib deinem Kind
Zeit und gewohnte Ablaufe, damit es sich beruhigen kann.

Wenn es nicht miude wird oder nachts unruhig schlaft, weil
es gerade wieder einen weiteren Entwicklungsschritt
macht, gilt das umso mehr. Gerade dann braucht es Rituale
und Regeln, damit es wieder in seine gewohnte
Komfortzone kommt.

Aber vor allem braucht es Zeit!

Es ist nicht wichtig, dein Kind um 19.00 Uhr ins Bett zu
bringen. Es ist wichtig, dass dein Kind ein angenehmes
GefUhl damit verbindet. Ja, ich weil3: Bisher habe ichimmer
betont, wie wichtig ein konsequentes Verhalten ist. Aberin
diesem Fall geht es darum, mehr Ruhe in eine
anstrengende Situation zu bekommen. Dein Kind muss
sich entspannen, bevor es mide wird. Wenn es ab und zu
mal spater schlafen geht, dafir aber entspannt, ist das viel
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wichtiger als die Einhaltung einer Regel. Der Schlaf ist
unser allerletzter Rickzugsort: Der Zustand, indem wir uns
erholen, wachsen und lernen.

Je sensibler ein Kind, umso empfindlicher reagiert es auf
Stress. Bereits in der Einleitung hatte ich dir von
hochsensiblen Kindern erzahlt. In meiner
Kindertagesstatte hatte ich jedes Jahr mindestens ein
hochsensibles Kind. Das eine hat viel geweint und war eher
introvertiert, das andere war sehr aktiv, laut und zeigte in
der Trotzphase schnell ein aggressives Verhalten. Beide
Reaktionen haben die selbe Ursache: Sensibilitat.

Nach meiner Erfahrung ist das Einzige, was bei diesen
Kindern hilft, Aufmerksamkeit, ein gleichbleibender
Tagesablauf und viel Ruhe. Alles, was unvorhersehbar ist,
bedeutet Stress fir so ein Kind. Ich habe mich immer
gefreut, wenn sich herausstellte, dass ein Kind
hochsensibel ist. Denn es ist wie ein Barometer. Um zu
wissen, ob alles in Ordnung war, konnte ich mich an diesen
Kindern orientieren. Je besser ich auf ihre Bedirfnisse
einging, umso leichter war der Umgang mit den anderen
Kindern. Denn sie wirken ausgleichend auf eine ganze
Gruppe. Andere Kinder orientieren sich auch an ihrem
Verhalten. Wenn ein hochsensibles Kind Stress macht,
muss etwas nicht stimmen.

Also, wenn du den Verdacht hast, dass dein Kind
hochsensibel ist, dann informiere dich ausfihrlich, wie du
am besten darauf eingehen kannst. Damit unterstUtzt du
esin seiner Entwicklung und gibst ihm viel Selbstvertrauen.

Als Erwachsene zeichnen sich hochsensible Kinder
ubrigens haufig durch viel EinfGhlungsvermdgen und
Kreativitat aus.
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Auch binich generell kein Freund davon, Regeln unter allen
Umstanden durchzusetzen. Gerade Babys und Kleinkinder,
die uns Erwachsenen bedingungslos vertrauen, sollen von
mir lernen, dass man in einer Gemeinschaft mit Gite und
Liebe aufeinander eingeht, und die Bedirfnisse jedes
Einzelnen respektiert. Wir brauchen keinen Druck, sondern
Respekt.

Wenn du mit aller Macht Regeln durchsetzt, wird dein Kind
lernen, sich zu fugen. Aber kann es sich dabei auch
entspannen? Anspannungen verarbeiten wir im Schlaf.
Also verhalte dich vor allem geduldig und flexibel, wenn es
Stress gibt.

Der kleine Unterschied zwischen
Konsequenz und Strenge

Konsequenz bedeutet, dass das, was ich gesagt habe, auch
geschehen wird: ,Wir gehen jetzt ins Bett und schlafen*.

Strenge bedeutet, dass das, was ich gesagt habe JETZT
und ohne Widerrede umgesetzt wird: ,Wir gehen JETZT ins
Bett"!
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Erkennst du den Unterschied?

Bei der Konsequenz bist du dir sicher, dass das, was du
gesagt hast, auf jeden Fall auch passieren wird, und zwar
dann, wenn ihr soweit seid. Du strahlst dabei vor allem
Ruhe und Zuversicht aus. Dies sind wichtige Grundlagen
fUr Vertrauen. Dein Kind lernt, dir zu vertrauen, weil es
gelernt hat, dass das passieren wird, was du gesagt hast. Es
hat keine Angst und fuhlt sich nicht Ubergangen (in diesem
Alter noch nicht). Dein Kind folgt dir, weil es so ist.

Wenn du streng bist, dann musst du deine Behauptung mit
Kraft durchsetzen. Im Extremfall packst du dein Kind,
schreist es an, haltst es fest, bis es ruhiger wird und bist am
Ende vollig fertig. Dein Kind lernt, dass es besser ist, gleich
zu machen, was du gesagt hast, weil du es so willst und weil
es gar keine andere Wahl hat. Frag dich am besten selbst,
ob dieses Verhalten Vertrauen schaffen kann.

Ich selbst habe schon genug damit zu tun, konsequent zu
bleiben. Fur Strenge habe ich weder Zeit noch Energie.
Strenge ist ein Zeichen, dass du nicht mehr weiterweif3t.
DU bist jetzt miude oder abgespannt. DU hast keine
Argumente oder Geduld mehr. Und in letzter Konsequenz
bist du Uberfordert.

Wenn ich selbst an den Punkt komme, an dem ich weder
Argumente noch Geduld habe, atme ich ein paarmal tief
ein und aus. Das hilft mir gut.

Unsere Atmung ist Teil des vegetativen Nervensystems.
Sind wir angespannt, atmen wir flacher. Mit tiefen
Atemzigen, also wenn ich tief ein- und ausatme, merke ich
sofort, wie meine Muskeln beginnen, sich zu entspannen.
Ich habe das GeftGhl, wieder neue Energie zu erhalten.
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AulRerdem gewinne ich so einen kleinen Abstand zur
Situation und kann diese aus einem anderen Blickwinkel

betrachten. Das Ganze dauert nur ein paar Sekunden, der
Effekt ist aber enorm.
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Kleinkinder 24 bis 36 Monate

‘b*h "

"

In dieser Lebensphase wird dein Kind nun mit sich selbst
konfrontiert. Es ist mitten in der sogenannten Trotzphase.
Es erkennt, dass es eine eigene Personlichkeit mit einem
eigenen Willen ist. Es erkennt, dass es Gefihle hat.
Emotionen wie Wut, Frust, Angst und Unsicherheit, aber
auch spontane Freude und Ideen, werden jetzt fir dein
Kind bewusst spirbar. Es testet Grenzen aus und versucht,
diese fUr seine Zwecke zu erweitern; allerdings ohne dabei
einen wirklichen Plan zu haben.

Dazu kommt, dass sein Schlafbedarf jetzt immer mehr
abnimmt. Ein Kleinkind braucht weniger Schlaf pro Tag
(vgl. Grafik ). Du erkennst das daran, dass dein Kind immer
quirliger wird. Du hast Schwierigkeiten, es mittags schlafen
zu legen. Es protestiert und versucht alles, um den
Mittagsschlaf zu umgehen. Wenn du nachgibst, wird es
schlief3lich zwischen 16.00 und 17.00 Uhr mUde werden und
schlaft dann wirklich ein bis zwei Stunden. Entsprechend
schwierig ist es dann gegen 19.00 Uhr, dein Kind fir die
Nacht fertigzumachen. Warum soll es auch ins Bett gehen,
wenn es nicht mide ist?

115



Da die meisten Kinder tagsiber in einer Betreuung sind
(Kita oder Tagesmutter) und in den meisten
Betreuungsformen die Kinder in Gruppen von ,Unter
3" und ,Uber 3" eingeteilt sind, kdnnte es sein, dass dein
Kind mittags langer schlaft, als es eigentlich braucht, und
daher abends langer wach ist. Das fUhrt dazu, dass dein
Kind dann nachts nicht ausreichend Schlaf bekommt. Am
ndchsten Tag ist es daher nicht richtig ausgeruht und freut
sich schon auf den entspannten Mittagsschlaf.

In meiner Tagespflege hatte ich einen Jungen, der in dieser
Phase abends nicht mehr vor 22 Uhr eingeschlafen ist.
Entsprechend mide war er am ndchsten Tag. Die Eltern
fragten mich, ob das Kind mittags wach bleiben kénne, damit
es abends friher schlafen ginge. Aber der Mittagsschlaf war
die Aufladestation des Jungen. Er hat es geliebt, sich jeden
Mittag sein Nest neu zu ordnen und darin einzuschlafen.

Viele Eltern neigen in dieser Zeit dazy, ihr Kind kérperlich
auszupowern. D. h., sie gehen gerne in Indoor-Spielplatze,
schwimmen, spielen bis zum Abendessen Fuf3ball oder
befeuern ihr Kind sonst wie mit Aktionen, damit es
,muide" wird.

Aber dieses Verhalten hat nichts mit Mudigkeit zu tun. Es
ist lediglich kérperliche Erschopfung. Dein Kind fallt wie tot
ins Bett. Vielleicht ist es beim Abendessen bereits so
erschopft, dass es nicht mehr auf seinem Stuhl sitzen kann.
Der Stress beim Zu-Bett-Gehen ist jetzt vorprogrammiert.
Dein Kind ist Uberfordert und macht das durch Schreien,
Trotz oder Verweigerung deutlich.

Die \Wahrheit ist: Wir Rbnnen inmuer schlaten, wenn wir
aas wollew. \Wir muissen unserem Korper nur eEwas Zeit
geben, sich an die neue Situation zu gewbhnen.
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Naturlich dauert es ein paar Tage, bis sich dein Kind an eine
neue Situation gewohnt hat, aber es gibt Mittel, ihm diese
beizubringen.

Bei dem oben genannten Jungen habe ich die Situation so
gelost, dass er mir zuerst helfen durfte, die kleineren Kinder
schlafen zu legen. Erst als alle anderen eingeschlafen waren,
hat er sich in sein Bett gelegt und ist selbst eingeschlafen. So
bekam er seinen Mittagsschlaf, aber weniger als die anderen,
und konnte abends besser ins Bett gehen.

Auch du kannst mit deinem Kind einen neuen
Schlafrhythmus finden. Beispielsweise kannst du den
Mittagsschlaf auf 14.00 Uhr legen und darauf achten, dass
er nur 30 bis 60 Minuten dauert. So hat dein Kind genug
Energie fir den spannenden Nachmittag und ist abends
mude fUr die Nacht.

In dieser Lebensphase ist dein Kind mit so vielen neuen
Dingen konfrontiert, dass es umso mehr einen geregelten
Tagesablauf und seine Ruhezeiten braucht. Ja, viele Dinge
andern sich. Das bedeutet auch, dass sich eure Rituale
andern konnen.

Passe deine Rituale an die neue Aktivitat
deines Kindes an

Eigentlich braucht jedes Kind drei Dinge: Es
braucht Aufgaben, an denen es wachsen kann, es
braucht Vorbilder, an denen es sich orientieren
kann und es braucht Gemeinschaften, in denen es
sich aufgehoben fuhlt. (Gerald Huhter)
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Dadurch, dass sich dein Kind seiner Personlichkeit jetzt
mehr und mehr bewusst wird, wird es auch schwerer, es
davon zu Uberzeugen, ins Bett zu gehen. Es vergleicht sich
immer mehr mit den anderen Familienmitgliedern (,,Der ...
darf auch noch aufbleiben”) und wird immer
anspruchsvoller, was die Rituale angeht.

Einerseits macht das Spal3, weil jetzt so ein wirkliches
Familien- und  GemeinschaftsgefGhl  aufkommt.
Andererseits fordert die neue Situation deine gesamte
Geduld, dein Einfuhlungsvermogen und viel Kraft.

Wenn du bisher euren Tagesablauf konsequent mit
Ritualen gestaltet hast, ist es etwas leichter, das ,Zu-Bett-
geh-Ritual* einzuleiten. Dein Kind kennt dein
konsequentes Verhalten und weil3, dass es keine
Alternative gibt. Wenn du mochtest, lies dir noch einmal
die Kapitel Dein Kind orientiert sich an Ritualen durch und
handle konsequent. Dein Kind braucht in dieser
Entwicklungsphase einen festen Rahmen, an dem es sich
orientieren kann, dringender denn je. In dieser Zeit, in der
es manchmal selbst nicht versteht, was passiert oder
warum es so reagiert, gibt ihm ein fester Plan Sicherheit.
Auch, wenn es darum geht, zur Ruhe zu kommen.

Ein 2-jahriges Kind mochte an allem aktiv teilnehmen. Es
mochte beim Kochen helfen, sein Laufrad reparieren, beim
Handwerkern mithelfen und bei allen alltdglichen
Handgriffen eine Rolle spielen. Super!

Nutze diese Aktivitdt fir deine Zwecke aus. Suche nach
Aufgaben fir dein Kind, die seinem Entwicklungsstand und
seinen Interessen entsprechen und gib diesen Aufgaben
einen Platz in euren taglichen Ritualen.
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Beispielsweise  konnt ihr gemeinsam das
Abendessen vorbereiten. Lass es seine Erfahrungen
in der KGche machen. Das macht Spal3. Am Ende
musst ihr noch alles aufradumen und sauber machen.
Auch das macht Spald (besonders wenn alle
Familienmitglieder dabei helfen).

Falls ihr ein Haustier habt, muss auch dieses fir die
Nacht versorgt werden: Der Hund muss noch
einmal raus, das Meerschweinchen bekommt sein
Futter fUr die Nacht, die Fische bekommen ihr
Futter etc.

Die Kleidung fir den nachsten Tag wird
herausgesucht und das Kinderzimmer wird
aufgeraumt.

Sieh dich in deiner Umgebung mit offenen Augen
um und frage dich, wobei dein Kind dir bereits
helfen kann.

Dein Kind wird die Erfahrung machen, dass es ab jetzt ein
Teil der Gemeinschaft ist. Es beginnt, Verantwortung zu
Ubernehmen. Die Dinge, die es tut, haben einen Sinn fir
eure Gemeinschaft. Und sie haben einen festen Platz im
Tagesablauf.
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Auch bei den Zu-Bett-geh-Ritualen konnt ihr euch etwas
Neues ausdenken. Geschichten werden jetzt interessant.
Sie helfen dabei, ein GefUhl fir eine Handlung zu
bekommen, und sind wichtig fir die Sprachbildung.

Ich personlich liebe Geschichten in Reimform. Sie
vermitteln nicht nur ein GefGhl fir Sprachmelodie, du
kannst sie gemeinsam mit deinem Kind erzahlen. Kinder
lernen so unglaublich schnell. Spatestens nach der dritten
Wiederholung ist klar, was als Nachstes kommt. Jeder
Versprecher wird sofort erkannt und korrigiert. Ich
wundere mich immer, wie kleinlich Kinder sein konnen.

Die ortliche Bucherei oder Buchhandlungen besitzen eine
riesengrof3e Auswahl an Kinderbichern. Schaut mal dort
vorbei und lasst euch UGberraschen.

Wenn ihr euer Schlafritual beendet habt, dann lass dich
nicht zu unendlichen Wiederholungen Uberreden. Dein
Kind wird dir alles versprechen, damit du noch einmal die
Geschichte erzahlst oder nur noch einmal das Lied singst.

Ein Ritual ist ein Zeichen dafir, dass jetzt ein neuer
Tagesabschnitt beginnt. Das Ende des Schlafrituals ist der
Beginn des Einschlafens. Sei hier konsequent, sonst bleibst
du stundenlang im Kinderzimmer und liest ein Buch nach
dem anderen oder singst dasselbe Lied in Endlosschleife.

Wenn ihr das Schlafritual beendet habt, bringe dein Kind
zur Ruhe:

2. Schalte die Schlaflampe ein,
@: richte das Bettchen gemdtlich ein,

. sage allen Kuscheltieren ,Gute Nacht" und
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<. winsche deinem Kind schdone Traume.

Je nachdem, wie weit ihr seid, kannst du jetzt aus dem
Zimmer gehen oder du bleibst noch, bis dein Kind
eingeschlafen ist (bzw. kurz davor ist). Jetzt kann es ruhig
und entspannt einschlafen.

Wenn dein Kind nicht ins Bett mochte

Das kann viele Grinde haben.

- Es hat mittags lange geschlafen und ist noch nicht

mude:
Verlege die Schlafenszeit einfach etwas nach
hinten. 30 Minuten konnen schon viel Ruhe
reinbringen. Vermittle deinem Kind ein Zeitgefihl,
indem du ihm sagst, dass es noch spielen kann, bis
der Zeiger der Uhr auf ... steht. Gleichzeitig kannst
du mit der Kinderbetreuung nach einer Losung
suchen, dass dein Kind mittags weniger schlaft.
Wenn zu viel Energie in der Luft ist, hilft immer ein
meditativer Abendspaziergang. Das mache ich mit
meinen Kindern noch heute. An der frischen Luft
vertieft sich die Atmung und wir werden ruhiger;
immer.

@ Es ist komplett Uberdreht:
Anstatt es jetzt durch 1.000 Aktivitaten mide zu
machen, solltest du ihm mehr Ruhe geben. Mach
nicht so viel Licht, denke dir ein ruhiges Spiel aus
oder malt zusammen mit Buntstiften. Dabei hat
dein Kind etwas zu tun und kann zur Ruhe kommen
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- Es hat Angst:

Mit der Personlichkeit kommt auch die Fantasie.
Und diese bringt viele Moglichkeiten mit sich, was
sich in dunklen Ecken oder im Schatten verstecken
kénnte. Haufig sind die Ausléser fir solche Angste
kleine Details in Geschichten oder eine Situation,
bei der sich dein Kind sehr stark erschreckt hat. Hier
helfen vor allem Gesprache mit deinem Kind. Findet
heraus, was genau diese Angst hervorruft und wie
man darauf reagieren kénnte. Indem du mit deinem
Kind Uber seine Angste sprichst, hilfst du ihm sie zu
verstehen und gibst ihm das Gefihl, nicht allein zu
sein. AulRerdem weil3t du, was in seinem Kopfchen
vor sich geht.

¢ Ein Familienmitglied ist krank oder es kommt ein
neues Geschwisterchen:
Fir dein Kind seid ihr eine feste Gemeinschaft;
etwas, das so selbstverstandlich ist wie Sonne und
Mond. Wenn einer der Gemeinschaft fehlt, konnen
Existenzangste entstehen. Das Gleiche gilt, wenn
du wieder schwanger bist. Dein Kind spurt die
anstehenden Veranderungen, deine Sorgen und
deine  Anspannung, wei® sie aber nicht
einzuschatzen. Gib ihm Nahe und Geborgenheit.
Das tut euch beiden gut.

- Es hat Sorgen:
Vielleicht hat es sich in der Kita mit einem anderen
Kind gestritten, etwas kaputt gemacht oder Arger
mit einem/einer Erzieherln bekommen.
Irgendetwas liegt ihm auf der Seele. Du kennst nur
den Alltag, den dir die Kita prasentiert. Viele Dinge
nehmen wir Erwachsenen aber nicht so ernst,
welche fir ein Kind eine grof3e Belastung

darstellen. Indem ihr zwei dariber sprecht, gibst du
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deinem Kind das Gefihl, nicht allein zu sein und
deine UnterstUtzung zu haben. Am nachsten Tag
kannst du die Situation in der Kita ansprechen und
ihr findet gemeinsam eine Losung.

Je sensibler dein Kind ist, desto intensiver reagiert es auf
diese Punkte. Wir sehen viele Details nicht, die fir ein Kind
wichtig sein konnen. Indem du dich auf diesen
Entwicklungsschritt einlasst, hilfst du deinem Kind nicht
nur leichter einzuschlafen, du zeigst ihm auch, wie man
Konflikte 16sen kann.

Wenn die Ursache fir die Aufregung gefunden ist, geht
dein Kind beruhigt ins Bett. Sollte es in der Nacht wach
werden und eine Milchflasche verlangen, ist der nachste
Absatz interessant fur dich.

Wenn dein Kind nachts viel trinkt

Beim Kleinkind von 24 bis 36 Monaten ist spatestens jetzt
der Zeitpunkt gekommen, die nachtliche Milchflasche in
die Vergangenheit zu schicken. Dein Kind hat jetzt Zahne
und isst die normalen Mahlzeiten am Tisch. Die
Milchflasche (oder auch die Wasserflasche) in der Nacht ist
nur noch eine Angewohnheit, die es beim Durchschlafen
stort. Auch weil es dein Kind schon immer gewohnt war,
wahrend des Trinkens einzuschlafen, verlangt es jedes Mal
nach einer Trinkflasche, wenn es aufwacht. Als Baby diente
diese Flasche als zusatzliche Nahrung. Aber jetzt behindert
es diese Angewohnheit in seiner Entwicklung. Gerade
sensible Kinder gewohnen sich gerne daran, jedes Mal,
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wenn sie nachts wach werden, etwas zu trinken zu
verlangen.

Wie soll dein Kind dabei die Nachtruhe bekommen, die es
braucht? Jedes Mal, wenn es nach einer Schlafphase nach
seiner Flasche verlangt, wird es richtig wach. Anstatt sich
einfach umzudrehen und weiter zu schlafen, muss es
warten bis du kommst und ihm die gewinschte Flasche in
die Hand drickst. Es gibt Kinder, die trinken mehr als ein
Liter Flussigkeit pro Nacht. Das sprengt auch die dickste
Windel und du musst diese dann auch noch wechseln. Dies
sind alles vermeidbare Situationen, die euch unnétig
beschdftigen, anstatt zu schlafen.

Du kannst das andern. Jetzt geht es darum, ihm zu zeigen,
dass es in der Nacht nicht trinken muss und darum, ihm zu
zeigen, wie man ohne Hilfsmittel einschlaft.

Wenn du das Gefihl hast, dass dein Kind bei Tisch genug
gegessen hat, kannst du ihm langsam die Milchflasche
abgewohnen. Und zwar so:

Dazu mischst du die Milch mit mehr Wasser als
gewohnlich. Jede Nacht ein wenig mehr Wasser.
Irgendwann hast du nur noch Wasser in der Flasche.

Klar wird dein Kind am Anfang nicht begeistert davon sein.
Mein dlterer Sohn hat sich vehement gewehrt und
weiterhin auf seine Milch bestanden. Bleibe konsequent
und biete deinem Kind diese Flasche mit verdinnter Milch
an. Wenn es sie nicht trinken will, braucht es auch keine
Flasche.

Interessant wird es nun, deinem Kind zu zeigen, ohne diese
Flasche einzuschlafen.
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Das Trinken ist eine Angewohnheit und unser Gehirn
nimmt alle Angewohnheiten so ernst, als seien sie
Uberlebenswichtig. Falls du jemals versucht haben solltest,
dir das Rauchen abzugewohnen, weildt du, wovon ich
spreche. Dein Kind denkt und fUhlt, dass es diese Flasche
zum Einschlafen braucht. Es kann diese Not richtig
dringend machen. Es wird alles versuchen, um an die
Flasche zu gelangen: weinen, schreien, witend werden,
betteln, mit der Unterlippe flattern etc. Hab keine Angst,
es braucht nachts keine Trinkflasche. Wichtig ist, dass du
konsequent bleibst.

Leichter wird es, wenn du tagsuber Ubst, ohne Flasche
einzuschlafen:

2° Biete deinem Kind etwas zu trinken an, bevorihrins
Kinderzimmer geht, um euch hinzulegen.

©: Wenn dein Kind keine Windeln mehr tragen
mochte, geht ihr noch zur Toilette, bevor es sich ins
Bett legt. Das ist auch ein super Argument, um ihm
zu erklaren, dass es zum Einschlafen nicht trinken
soll.

. Danach  vollzieht  ihr  euer  gewohntes
Einschlafritual.

2. Wenn dein Kind jetzt nach seiner Flasche fragt,
sagst du einfach “Nein, nach dem Schlafen”.

@ Es kann sein, dass es nicht liegen bleiben mdchte
und standig aufsteht. Bleibe konsequent und lege
es immer wieder hin. Versuche es durch liebevolle
BerUhrungen auf der Matratze zu halten, halte es
aber nicht krampfhaft fest. Es muss sich bewegen
und sich dir entziehen konnen, damit es keine Angst

bekommt.
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9. Zur Beruhigung kannst du gerne ein Schlaflied
singen

2' Hat es sich beruhigt, dann lasst du die BeriGhrung
langsam immer weiter werden. Entferne dich
schrittweise von deinem Kind, bis du nur noch
neben dem Bett sitzt und wartest.

Und wenn dein Kind nachts nach seiner gewohnten Flasche
ruft? Dann habt ihr es bereits tagsiber geUbt. Erinnere es
an den Mittagsschlaf. Erzahle ihm, dass Erwachsene auch
nicht nachts trinken; dass das normal ist.

Ich weil3, dass es sehr viel Willenskraft braucht, um mitten
in der Nacht konsequent zu bleiben, nur um dem Kind das
Trinken abzugewdhnen. Stell dir daher vor, dass es Sinn
macht, wenn dein Kind nachts nichts mehr trinkt.

Gerade nervose Kinder trinken wahrend der Nacht sehr viel
und gerne. Es ist eine Gewohnheit aus der Babyzeit. Und
als Baby hat die Flasche nicht nur den Hunger gestillt; die
Flasche oder die Brust bedeuteten Warme und Schutz.
Wenn dein Kind trinken konnte, war die Welt in Ordnung.
Du warst da, es fUhlte sich geborgen und sicher. Dieses
Bedurfnis nach Warme und Schutz kann man auch anders
befriedigen: mit Kuscheln.

Biete deinem Kind immer wieder deine Nahe an. Nimm es
in den Arm und rede beruhigend mit ihm.

Solltest du den Eindruck haben, dass dein Kind wirklich
Durst hat, dann gib ihm naturlich etwas zu trinken. Aber es
sollte nicht dabei einschlafen, das ware wiederum die
Angewohnbheit.
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Ich weild, wie herzerweichend Kinder in diesem Alter
weinen konnen. Als Mutter blutet einem das Herz. Das ist
ganz natirlich. Dein Kind folgt nur seinem Instinkt, der ihm
von der Natur mitgegeben wurde. Sein Hang zur Dramatik
ist dabei Teil seines Uberlebensprogramms.

Du weil3t ja, dass du sein Uberleben sicherst. Nimm es also
nicht allzu ernst, wenn die Tranen in Strémen flieRen und
die Unterlippe flattert. BLEIB KONSEQUENT!

Was wirde passieren, wenn du mit der
Nachtflasche weiter machst?

Ich hore immer wieder von Eltern, dass das Kind in diesem
Alter beim Abendessen nicht viel isst. Wenn dann aber das
.ZuU-Bett-geh-Ritual® beginnt, bekommt es plotzlich
Hunger. Du als Mutter mochtest dein Kind nicht hungrigins
Bett schicken. Ein leerer Bauch schldft schlief3lich nicht
gerne. Also gibst du ihm noch eine Kleinigkeit zu essen.
Dieses Verhalten wird zur Angewohnheit.

In der Nacht hat dein Kind dann wirklich Hunger. Der kleine
Snack vor dem Schlafen hat nicht ausgereicht und die
Angewohnheit, nachts Milch zu trinken, ist ein erlerntes
Schema. Die Milchflasche ist somit wirkliche Nahrung.

Gewohne dein Kind an regelmaf3ige Essenszeiten. Es gibt
die 3 Hauptmabhlzeiten und die Zwischenmabhlzeiten. Ist
das Abendessen vorbei, bleibt die Kiche geschlossen!
Wenn dein Kind zu diesen Mahlzeiten nichts essen will,
muss es das auch nicht. Es bekommt aber auch nichts
aulder der Reihe. Das bedeutet: Es gibt nachts auch keine
Milch mehr. So lernt dein Kind, zu den gemeinsamen
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Mahlzeiten zu essen, bis es satt ist. Dies ist ein Lernprozess,
der fir euer gesamtes Familienleben wichtig ist.

Unser Kinderarzt, der selbst 5-facher Vater ist, hat mir
damals einen Rat gegeben, der fir jedes Alter passt: Kein
Kind verhungert freiwillig!

Sicherlich wird dein Kind nicht verhungern. Wir kénnen
tagelang komplett ohne Nahrung auskommen. Eine Nacht
mit weniger Essen kann der Korper leicht wegstecken. Am
nachsten Morgen wird dein Kind mehr Appetit haben und
den ganzen Tag gut und gesund essen.

Spatestens nach einer Woche wirst du bei Tisch ein Kind
sitzen haben, das frohlich ist und sich Gber das Essen freut.
Ihr werdet ein harmonisches Abendessen als Familie
verbringen. Diesist die allerbeste Grundlage fir eine ruhige
Nacht.

Was jetzt noch die selige Nachtruhe stéren konnte, waren
Monster, Gespenster & Co.

Wenn dein Kind nachts aufwacht, hat es
haufig Angst

Gerade sehr sensible Kinder schlafen

(X3, nicht in jeder Entwicklungsstufe gleich.

Es ist fast wie eine Berg-und-Talfahrt.

Eine Zeit ist alles super, dann wird dein

Kind wieder nachts wach. Die Grinde

-l dafir konnen vielseitig sein, unter
anderem sind Albtraume in dieser Phase sehr haufig.

\
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Mit der Trotzphase entwickelt sich auch die Fantasie. Jetzt,
da sich dein Kind Geschichten und Abldufe wirklich
vorstellen kann, ist es auch nicht schwer, ein Monster unter
dem Bett zu sehen. Haufig sind die Ausloser fir diese
Angste kurze Sequenzen aus der Erinnerung des Tages.
Vielleicht hat dein Kind ein Werbeplakat gesehen, das ihm
Angst gemacht hat. Oft sind diese Bilder verknipft mit
einem lauten Gerdusch, vor dem sich dein Kind erschreckt
hat. Oder du warst besonders gut im Vorlesen einer
Geschichte und nun wird dein Kind die Angst vor einer Figur
nicht mehr los. Die Ausloser sind meistens Kleinigkeiten,
die dir nicht einmal aufgefallen sind. Aber fir dein Kind sind
sie real.

Und genau das ist sehr wichtig. Die Angste, die dein Kind
empfindet, sind firihn real. Verkneife dir ein Lachen, wenn
dein Kind von seinen Angsten erzahlt. Spiel sie nicht runter,
sondern nimm sie ernst. Es fGhlt sich eh schon sehr schlecht
wegen dieser Angst. Wenn es das Gefuhl hat, du nimmst es
nicht ernst, fUhlt es sich keinesfalls besser, sondern wird
versuchen, diese Angst durch Argumente zu untermauern.

Wenn dein Kind durch einen Albtraum aufwacht und du es
beruhigen mochtest, achte darauf, jeglichen Stress zu
vermeiden. Sei nicht sauer, auch wenn du todmide bist.
Hore deinem Kind zu und lass dich darauf ein. So kann es
Vertrauen gewinnen und sich entspannen. Biete ihm Nahe
und Schutz. Bleibe bei ihm, bis es wieder eingeschlafen ist.

Ein Kind, das Angst hat wieder einzuschlafen, wirst du nicht
zum Schlafen bewegen konnen. Klar wird es auch Nachte
geben, da kommt dein Kind zu dir ins Bett und schlaft dann
eben dort. lhr seid eine Familie. Es ist nicht schlimm.
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Versuche aber zunachst alles, damit es wieder in seinem
eigenen Bett einschlaft.

Am nachsten Tag besprich mit ihm, warum es nachts
aufgewacht ist. Lass es aus seiner Erinnerung erzahlen.
Und dann kénnt ihr gemeinsam Losungen suchen, falls das
noch einmal passiert.

Diese Gesprache kannst du nachts wiederaufleben lassen.
Vielleicht hattet ihr tagsuber eine Idee, was ihr bei einem
Albtraum machen koénntet? Ich finde Fingerspiele immer
grof3artig:

<. Dein Kind konzentriert sich auf etwas anderes und
wird von seiner Angst abgelenkt.

v |hr braucht kein Licht dafir und es werden keine
weiteren Reize angesprochen.

- Du gibst deinem Kind eine Mdglichkeit, sich selbst
zu beruhigen und eine Beschaftigung wenn es mal
Langeweile hat.

2. Du kannst die Fingerspiele mit Liedern verbinden.
Das beruhigt.

Auch wenn es noch so verlockend ist, das Kind einfach
mitzunehmen, es wird dir bei deinem Ziel nicht helfen,
nachts wieder Ruhe zu haben. Wenn es lernt, dass sein
Bettchen sein Rickzugsort und seine Burg ist, dann wird es
diesen auch immer suchen, wenn es Ruhe haben mdochte.

Regelmaldiger Medienkonsum kann auch ein Grund fir
Albtraume sein.
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Wie viel Medienkonsum ist fiir dein
Kleinkind vertretbar?

Im 21. Jahrhundert gehoren
Medien  (Fernsehen,  Handy,
Tablet, etc.) zu unserem Alltag.
Auch ich habe Uber den Tag
verteilt Fotos von den
Tageskindern ~ gemacht  und
schickte sie den Eltern per Smartphone, damit diese an
unseren Highlights teilhaben konnten.

Lag ein Kind auf meiner Wickelkommode, hatte ich immer
eine alte Fernbedienung, mit der es spielen konnte. An
dem, was die Kinder dann nachspielten, konnte ich
erkennen, wie die Eltern zu Hause ihre Handys einsetzen.
Einige Kinder schrieben eine SMS, andere machten ein
Foto und wieder andere telefonierten. Das ist eben unser
heutiges Leben.

Kinder unter 3 Jahren sind vollauf damit beschaftigt, ihre
Welt zu entdecken. Sie beginnen gerade erst zu begreifen,
dass die Welt mehrdimensional ist. Die eigene Hand auf
einen Gegenstand zuzubewegen und diesen zu greifen,
weil das Auge es so sieht, ist ein Riesenschritt. Das Handy
stort diese Entwicklung. RegelmaRiger Gebrauch des
Handys ist schadlich fir die Sprachentwicklung und
spatere kognitive Entwicklung.

Des Weiteren ist die Bildfrequenz von Videos und
Fernsehen viel zu schnell fir das Auge deines Kindes.
Selbst die schonen Kindersendungen auf KiKA, die bereits
ab 6.00 Uhr morgens ausgestrahlt werden, sind schon zu
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viel fir dein Kind. In dieser Phase ist es vollauf mit sich
selbst beschaftigt. Es braucht kein Fernsehen und kein
Handy. Alles das sind Eindricke, die es im Schlaf
verarbeitet.

Wenn du dein Kind in dieser Zeit mit den Medien in Kontakt
bringst — es gibt viele Grinde, weshalb du das nicht
vermeiden kannst, ich weild das-, dann beachte bitte
folgende Eckpunkte:

1.

Suche mit Bedacht aus, was dein Kind sieht. Nicht
alles, was FSK o hat, ist auch fur Kleinkinder geeignet.
Viele Sendungen | Videos haben einfach zu viel
Handlung und Text. Orientiere dich an den
Bilderbichern deines Kindes.

Maximal 10 Minuten! Die natirliche
Aufmerksamkeitsspanne deines Kindes ist nicht
langer. Alles dariber hinaus bedeutet Stress! Wenn du
eine Sendung Uber Pay-TV aussuchst, stelle die Auto-
Play-Funktion aus, damit nicht gleich eine nachste
Folge beginnt, wenn die andere gerade beendet ist.
Dein Kind meldet sich von allein, wenn eine Sendung
vorbei ist, auch wenn du nicht mitschaust. Denk aber
daran die Fernbedienung aul3er Reichweite zu legen.
Es ist wirklich unglaublich, wie schnell Kinder lernen.
Nach nur drei Beobachtungen wissen sie genau,
welche Knopfe sie dricken missen, um die nachste
Folge zu starten.

Mache den Fernseher | das Handy / Tablet
anschlief3end aus.

Wenn es dltere Geschwister gibt, die Sendungen furihr
Alter sehen mochten bzw. Spiele spielen mochten,
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vereinbare mit ihnen Zeiten, in denen dein Kleinkind
nicht im Raum ist. Zur Not gehst du ins Kinderzimmer
und spielst dort oder du findest mit dem
Geschwisterkind eine andere Losung. Auch ihm wird
es nicht schaden, tageweise auf die Medien zu
verzichten.

5. FUhre Medienregeln fir die ganze Familie ein. Seid
kreativ und bestimmt eure eigenen Regeln. Wichtig
dabeiist, dass ihr sie einhalten konnt. Das gilt auch fur
die Handynutzung der Erwachsenen.

Sicher gibt es Uber das Jahr verteilt genug Schwankungen
in dem Gebrauch der Medien. Im Winter ist es schwieriger
auf die Gadgets zu verzichten als im Sommer und gerade
altere Geschwister bestehen oft aufihr,Recht”. Da du aber
immer das Wohl und die Entwicklung deines Kindes im
Auge hast, wirst du die richtige Balance finden.

Im Alltag fallt mir auf, dass wir

Erwachsenen uns fast nur noch

mit dem Handy in der Hand
/ bewegen. Viele Mutter

schieben mit einer Hand den

Kinderwagen und schreiben
mit der anderen einen Social-Media-Post. Teenager haben
fast ausschlief3lich Kopfhorer im Ohr oder auf dem Kopf.
Das ist die Welt, die Kinder heute sehen.

Durch dieses Verhalten leidet die Kommunikation
zwischen uns. Wenn ich mich auf meine E-Mails
konzentriere, kann ich mich nicht mit meinem Kind
unterhalten. Und wennich ein Video ansehe, fihle ich mich
gestort, wenn mein Kind nach mir ruft. Die
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Sprachentwicklung deines Kindes leidet, wenn du dich
standig auf dein Handy konzentrierst.

Wahrend du auf dem Spielplatz oder generell unterwegs
bist, sieht dein Kind so viele Dinge, die es mit dir teilen
mochte. Je nachdem, wie sehr du darauf eingehst,
motivierst du es, seine eigene Sprachfdhigkeit zu
entwickeln.

Kanadische Forscher haben zum ersten Mal den Einfluss
von Handys und Tablets auf die Sprachbildung bei Babys
untersucht**. An der Studie nahmen goo Familien mit
Babys im Alter von 18 Monaten teil. Das Ergebnis: Je mehr
Zeit die Babys am Bildschirm verbringen, umso spater
lernen sie zu sprechen.

Gleiches gilt fUr die Nutzung der Sprache. Je nachdem, wie
sehr ich motiviert werde, mich verbal auszudricken, umso
reicher ist mein Wortschatz. D. h.: Wenn du dein Kind dazu
animieren  mochtest, einen grofden  Wortschatz
aufzubauen und sich mitzuteilen, solltest du selbst darauf
achten, wo deine Aufmerksamkeit liegt.

Wir kennen heute noch nicht ganzlich die Auswirkungen
der Neuen Medien auf die Entwicklung unserer Kinder.
Gerade deshalb empfehle ich dir den bewussten Gebrauch
dieser. Mach dir klar, wie die Situation gerade ist und wie
sie dein Kind in diesem Moment erfdhrt, und du findest
euren eigenen Weg, damit umzugehen.

1 vgl. https://edition.cnn.com/2017/05/04/health/babies-screen-time-speech-delays-
study/index.html
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Der Schnuller fiir Kleinkinder

Mit 2 Jahren verdandert sich
plotzlich die
Selbstverstandlichkeit des
Schnullers. Immer o6fter kommt es
vor, dass dich die Menschen
fragen: “Benutzt dein Kind noch
einen Schnuller?” lhr misst euch
immer Ofter rechtfertigen, dass der Schnuller noch zu
deinem Kind gehort. Der Zahnarzt oder Kinderarzt fangt
auch auf einmal damit an, es richtig dringend zu machen,
dass der Schnuller ,wegkommt”. Jetzt wird dir ein
schlechtes Gewissen eingeredet, der Schnuller sei albern,
schadlich und du achtest nicht richtig auf die Entwicklung
deines Kindes. Aber das stimmt nicht.

Meiner Meinung nach liegt der Denkfehler in unserer
Gesellschaft darin, dass es fur alles im Leben einen
“richtigen” oder “falschen” Weg gibt. Fir einen Saugling ist
der Schnuller forderlich, bei einem Baby ist er niedlich
anzusehen und ein Kleinkind muss sich von dem Schnuller
sofort trennen. Aus Erfahrung kann ich dir sagen, dass sich
jedes Kind irgendwann von allein von seinem Schnuller
trennt. Oder hast du schon einmal ein Schulkind mit
Schnuller in der Schule gesehen?

Bis es aber so weit ist, solltest du einiges beachten, um eine
Kieferverformung bei deinem Kind in Grenzen zu halten:
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Gib deinem Kind den Schnuller nur zu
bestimmten Zeiten

Solltest du bisher noch keine geregelten Zeiten fir den
Schnuller eingefuhrt haben, wird es langsam dringend.
Dein Kind ist nun alt genug, um wahrend des Tages auf den
Schnuller zu verzichten. Ja, es ist sogar notwendig, dass es
tagsiber keinen Schnuller im Mund hat.

Dein Kind kann jetzt richtig gut sprechen. Es redet den
ganzen Tag wie ein Wasserfall. Viele 2-jahrige Kinder
haben gelernt, auch mit Schnuller verstandlich zu
sprechen. Aber das ist ein Trugschluss.

Die Zunge, mit der wir Worter aussprechen, hat keinen
Platz sich zu formen, wenn ein Schnuller im Mund ist. Sie
kann sich nicht richtig bewegen. Die Folge ist, dass dein
Kind sich Tricks angewohnt, damit es sich verstandlich
ausdricken kann UND den Schnuller im Mund behalt.
Dadurch entstehen Sprachfehler, die im Vorschulalter
durch eine logopadische Behandlung wieder ausgeglichen
werden missen.

Dein Kind ist standig in Bewegung. Es hat so viel Spal3 am
Laufen, HiUpfen, Klettern und Balancieren. Im Gehirn ist
das Bewegungszentrum direkt neben dem
Sprachzentrum. D. h., dass wir uns immer mit Sprache und
Bewegung gleichzeitig ausdricken. Kinder wirden nie
ruhig sitzen bleiben und dabei die ganze Zeit plappern.

Du kannst das an dir selbst beobachten: Wenn du eine
Situation beschreiben sollst, die in deinem Kopf ist, dann fallt
es dir schwer, ruhig auf deinem Stuhl zu sitzen. Du beginnst
deine FifSe und Beine zu bewegen, bis du schliefilich

aufstehst und im Gehen redest. Das Gleiche kbnnen wir auch
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bei Rednern beobachten. Es gibt niemanden, der an einem
Rednerpult ganz stillsteht. Jeder Redner ist in Bewegung (mit
seinen Hdnden oder Fif3en).

Daher ist es jetzt enorm wichtig, deinem Kind den
Schnuller nur noch zum Schlafen oder Kuscheln zu geben.
Das ist die richtige Zeit fir einen Schnuller. Und dieses
GefUhl kennt dein Kind sein Leben lang.

Besprich mit deinem Kind die Schnuller-Regeln

Du kannst deinem Kind nicht einfach den Schnuller aus
dem Mund nehmen und sagen: ,Den kriegst du erst zum
Schlafen wieder!” Das kann es nicht verstehen. Gerade
wenn es bis jetzt standigen Zugriff auf den Schnuller hatte,
wird es diese MalRnahme Uberhaupt nicht nachvollziehen
kdnnen. Folglich wird es schreien.

Ein Kleinkind kann problemlos 2 Stunden am Stuck
schreien, ohne heiser zu werden. Dazu kommt noch, dass
du und dein Kind in den letzten 2 Jahren eine eigene
Kommunikation entwickelt haben. Dein Kind weil3, wie es
seinen Willen durchsetzt. Dieser Streit ist vollig unnétig
und bringt niemandem etwas.

lhr beide konnt in dieser Situation sehr gut lernen zu
kommunizieren. Dein Kind kennt Regeln aus der Kita / von
der Tagesmutter und akzeptiert diese sehr gerne. Ich
empfinde sogar die Kinder, die wahrend des Tages bei mir
auf den Schnuller verzichten, als frohlicher und aktiver. Sie
lachen lauter und missen sich nicht um ihren Schnuller
kUmmern.
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Finde gemeinsam mit deinem Kind eine
Regelung

Sucht euch einen festen Platz aus, an dem der Schnuller
immer zu finden ist. Wenn dein Kind das Gefuhl hat, es
musste um den Schnuller kdmpfen, wird es das auch tun.
Aber wenn es genau weil3, dass ihm niemand den Schnuller
wegnimmt, ist es entspannt und vermisst ihn gar nicht so
stark. Das macht es fir ihn / sie leichter, auf den Schnuller
zu verzichten.

Ihr konnt z. B. vereinbaren, dass der Schnuller nicht
am Tisch benutzt wird. Bevor ihr euch hinsetzt, wird
der Schnuller an seinen ,Schnullerplatz” gelegt.

Eine andere Regel konnte sein, dass der Schnuller
nur im Haus /| Wohnung bleibt und nicht mit
rausgenommen wird. Bevor ihr nach drauf3en geht,
legt dein Kind seinen Schnuller an seinen Platz. So
weild es, wo es ihn am Nachmittag wiederfinden
wird.

Meine Lieblingsregel ist die, dass wir nicht mit dem
Schnuller spielen. Wahrend dein Kind malt, baut
oder mit Knete spielt, bewegt es seine Zunge. Der
Schnuller behindert ihn / sie beim Lernen. Wenn du
siehst, dass dein Kind spielen mochte, erinnere es
daran, den Schnuller vorher an seinen Platz zu
legen.

Das sind die einfachsten Regeln, die ich mit meinen
Tageskindern abspreche. Bei mir hat kein Kind Angst
davor, dassihm der Schnuller einfach weggenommen wird.
Niemand muss bei mir etwas festhalten. Ich erinnere das

138



Kind immer wieder an unsere Absprache und biete ihm an,
den Schnuller gemeinsam an seinen Platz zu legen.

Um diese Regeln zu realisieren brauchst du Geduld und ein
konsequentes Verhalten.

Bleib konsequent

Regeln sind nichts anderes als Gewohnheiten. Und neue
Regeln sind neue Gewohnheiten. Es braucht seine Zeit, um
sich daran zu gewdhnen und sie in den Alltag zu
integrieren. Es ist unbedingt wichtig, dass du mit
liebevoller Konsequenz darauf achtest, dass diese Regeln
eingehalten werden.

Wenn dein Kind mit dem Schnuller im Mund gerne auf den
Spielplatz mochte, musst du es daran erinnern, dass es den
Schnuller erst weglegen muss, bevor ihr rausgehen konnt.
Bei einem Kind mitten in der Trotzphase ist das ein echtes
Geduldsspiel.

Nimm das nicht personlich. Dein Kind will dich nicht argern
oder testen, wer der / die Starkere ist. Es will nur diesen
Schnuller. Je nach Temperament deines Kindes kann das
auch mal lauter werden als notig. Wenn du ruhig bleibst
und ihm immer wieder dieselben Signale und Antworten
gibst, wird es die Regel akzeptieren und annehmen.

Wenn du jedoch am Montag anders reagierst als am
Sonntag, weil du am Montag mide bist und
Kopfschmerzen hast, kann dein Kind das nicht verstehen.
Es braucht eine gleichbleibende Handlung, um eine Regel
zu akzeptieren.
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Daher nimm dir bitte Zeit, um Regeln zu finden, die ihr
auch durchhalten kénnt. Uberlege sorgsam und beobachte
euren Tag. Wo macht welche Regel Sinn? Was wadre
Ubertrieben? Es kommt nicht darauf an, dass dein Kind
binnen 24 Stunden keinen Schnuller mehr benutzt. Es
kommt nur darauf an, dass die Regeln durchgehalten
werden. Wenn du feststellst, dass eine Absprache nicht
passt, dann andere sie. Gehe auch auf die BedUrfnisse
deines Kindes ein. Wenn ihm etwas wichtig ist (bspw., dass
der Schnuller wahrend der Autofahrt genommen werden
darf), dann bericksichtige das.

Gib deinem Kind die Gelegenheit, schwierige
Situationen ohne Schnuller zu Gberstehen

Wie du in oberen Kapiteln bereits
gelesen hast, wirkt der Schnuller
auch schmerzlindernd. Jedes Mal,
wenn dein Kind sich wehgetan hat,
hat es bis jetzt auch seinen
Schnuller bekommen.

Das Gleiche galt fir alle anderen Situationen, in denen dein
Kind geweint hat:

Beim Abschiednehmen in der Kita,

nach einem Streit mit einem anderen Kind,
wenn sich dein Kind wehgetan hat,

wenn ihr euch gestritten habt,

wenn dein Kind einen Trotzanfall hatte, etc.

Diese Art von Schmerzlinderung braucht dein Kind nicht
mehr. Es beginnt gerade, sich selbst als Person zu erkennen
und wahrzunehmen. Wenn es bei dem kleinsten Anzeichen
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von Unmut sofort seinen Schnuller bekommt, kann es nicht
lernen, mit diesen GefGhlen umzugehen.

Wenn ich mit meinen Tageskindern draufSen unterwegs bin,
habe ich nie einen Schnuller dabei. Die Kinder missen lernen,
sich auch ohne Schnuller zu beruhigen, wenn sie sich weh
getan oder gestritten haben.

Versuche, dein Kind mit Worten und Kd&rperkontakt zu
beruhigen. Sprich mitihm und erklare ihm die Situation so,
dass es sie verstehen kann. Troste dein Kind und
signalisiere ihm Verstandnis. Gib ihm etwas Zeit sich zu
beruhigen. Solernt es, mit Konflikten umzugehen und fihlt
sich nicht allein gelassen.

So gewohnst du deinem Kind den Schnuller ab

Irgendwann kommt fir jedes Kind der Zeitpunkt, Abschied
von seinem Schnuller zu nehmen. Erstaunlicherweise
funktioniert das sehr gut, wenn sich das Kind den Zeitpunkt
selbst aussucht.

Du musst gar nicht darauf drangen oder den
“Schnullerfriedhof” besonders anpreisen. Wenn dein Kind
soweit ist, wird es den Zeitpunkt selbst bestimmen, wann
es sich von seinem Schnuller trennt.

In der Kita wird es immer ofter gehanselt, weil es noch
einen Schnuller benutzt, und der beste Freund / beste
Freundin hat schon lange keinen Schnuller mehr. Es ist
ahnlich wie mit der Windel: Irgendwann ist dein Kind aus
dieser Phase raus gewachsen. Drange es daher nicht, etwas
abzugeben, das es noch fir seine emotionale Stabilitat
braucht.

141



Lass ihm Zeit, die Entscheidung zu treffen. Du darfst gerne
Anreize setzen. Du kannst es loben, wenn es in schwierigen
Situationen keinen Schnuller gebraucht hat oder bei einer
Erkaltung ohne Schnuller eingeschlafen ist. Du kannst ihm
auch Motivationen aufzeigen, was es erreichen wirde,
wenn es keinen Schnuller mehr hatte. Aber setze dein Kind
nicht unter Druck.

Wenn du ihm z. B. ein neues Spielzeug in Aussicht stellst,
wenn es den Schnuller abgibt, ist das nur eine kurzfristige
Motivation. In dem Moment, wo das Spielzeug im Zimmer
steht, denkt dein Kind mit Wehmut an seinen Schnuller
zurick. Denn es war noch nicht so weit, den Schnuller
abzugeben. Es wollte nur das Spielzeug.

Hat sich dein Kind aber entschlossen, den Schnuller
abzugeben und handelt es dabei selbststandig, dann
kannst du ihm gerne eine Belohnung dafir geben. Das
kann auch ein Spielzeug sein.

Du verstehst sicher den Unterschied zwischen den beiden
Situationen. Im ersten Fall hat sich das Kind zu einer
Handlung ,Uberreden lassen”, weil es etwas haben wollte.
Die Situation ist eher ein Handel zwischen euch beiden. Im
zweiten Fall hat das Kind sich fir die Abgabe selbst
entschieden und im Nachhinein dafir eine Belohnung
erhalten.

Wenn du diese Punkte beachtest, kannst du

die Kieferverformung in diesem Alter in Grenzen
halten, weil der Schnuller nur noch ein paar Minuten
am Tag im Mund ist,
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deinem Kind die Gelegenheit geben, seine
Charaktereigenschaften zu entdecken und zu
starken und

fur euch gemeinsam eine neue Ebene der
Kommunikation schaffen.

Dieses spannende Alter (24 bis 36 Monate) war in meiner
Zeit als Tagesmutter immer meine Lieblingszeit. Klar, die
Kinder sind sehr fordernd und manchmal anstrengend,
gerade wenn sie einen Wutanfall erleben. Doch gleichzeitig
kann man beobachten, wie sie sich von einem hilflosen
Baby zu einem intelligenten und mitfihlenden Menschen
entwickeln. Wenn du diese wichtige (ich glaube sogar
wichtigste) Entwicklungsphase deines Kindes verstehst,
kannst du es so leiten, dass es ein starkes
Selbstbewusstsein und eine gesunde Resilienz entwickelt.

Daher habe ich mein nachstes Buch, ,Trotzphase =
Wachstumsphase. Wie du dein Kleinkind mit Liebe und
Konsequenz durch die Trotzphase begleitest. Fir eine
starke Eltern-Kind-Beziehung" genannt. Denn darum geht
es: Das Kind zu begleiten und es zu fGhren.
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Geschwister

|

In vielen Familien kommt nach ca. 2-3 Jahren ein
Geschwisterchen, das die schéne Ordnung wieder
komplett Gber den Haufen wirft. Alles geht wieder zuriick
auf Anfang.

Jetzt ist nicht nur deine Belastung als Mutter gestiegen, du
mochtest dich am liebsten klonen, um allen und allem
gerecht werden zu konnen.
< Dumusst die Geburt korperlich verarbeiten,
¢ dukimmerst dich 24 Stunden lang um dein Baby,
¢ dumochtest als Mutter auch fir dein erstes Kind da
sein,

v duversuchst, die neue Situation deinem ersten Kind
naherzubringen und unterstitzt es dabei, eine
Beziehung zu seinem neuen Geschwisterchen
aufzubauen usw.

Aber:

@ Du bekommst nachts fast keinen Schlaf mehr, weil
du zwischen 2 Kindern hin und her rennst.
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2. Du kannst dich tagsiber nicht erholen, weil du jetzt
darauf angewiesen bist, dass der Haushalt steht und
dein dlteres Kind versorgt ist.

2¢ Du hast das Gefuhl, vollig allein zu sein, weil dein
Partner arbeitet und daher nachts seinen Schlaf
braucht.

Wenn du dich hier wiedererkennst, hast du schon einmal
den wichtigsten Punkt erkannt: Du bist nicht Super
Woman!

Was kannst du tun, um die neue Situation
zu managen?

Kennst du die Werbung, in der die Mutter auf einer Party
gefragt wird, was sie denn so macht? Die Mutter antwortet
selbstbewusst darauf: ,Ich manage ein kleines,
erfolgreiches Familienunternehmen!" Und jede Mutter von
zwei oder mehr Kleinkindern weil3, dass das stimmt. Aber
weil3t du auch, wodurch sich eine erfolgreiche Managerin
auszeichnet? - Sie kann gut delegieren!
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Eine Familie ist eine Gemeinschaft, die aus mehreren
Mitgliedern besteht. Wenn du die Modglichkeit hast,
Groleltern, Tanten, Onkel, Nichten, Neffen oder Freunde
um UnterstUtzung zu bitten, bitte tue es! Dein Kind wird
davon profitieren konnen. Das neue Baby braucht im
Moment mehr Aufmerksambkeit von dir, aber dein alteres
Kind ist gerade in einer anderen wichtigen
Entwicklungsstufe und braucht mehr Input. Grof3eltern
sind in dieser Phase super. Sie freuen sich dariber, ihr
Enkelkind nach Strich und Faden verwohnen zu konnen
und haben gleichzeitig das Gefihl, gebraucht zu werden.
Der Rest der Verwandtschaft Gbernimmt diese Aufgaben
meist auch gerne, weil man sich in einer Familie
gegenseitig unterstitzt. Du musst dich nur trauen, zu
fragen.

Falls dein dlteres Kind bereits in die Kita geht, kannst du
befreundete Eltern fragen, ob sich die Kinder am
Nachmittag stundenweise verabreden konnen. Das geht
auch mal im Wechsel. Klar hast du dann ab und zu den
Kindergarten zu Hause, jedoch empfinde ich es leichter, 5
Kinder zu betreuen als eines.

Auch der Kindsvater kann bei beiden Kindern mit , Vater-
Kind-Zeiten" mehr eingebunden werden und Aufgaben im
Haushalt Gbernehmen. So kannst du dich um das jeweils
andere Kind kimmern, Haushaltsaufgaben delegieren und
deine Zeit besser einteilen. Wenn du dir unsicher bist, was
du an deinen Partner abgeben kannst, oder wie ihr euch die
Gesamtaufgabe Familie aufteilen konnt, sprecht
miteinander. Macht gemeinsam eine Tagesaufstellung
oder einen Wochenplan und Uberlegt, welche Tatigkeit zu
wem und wann am besten passt. Auf diese Weise fihlt sich
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keiner von euch beiden Ubergangen oder ausgegrenzt oder
gar ausgenutzt.

Und wie auch schon beim ersten Kind, empfehle ich dir
dringend, Uber einen Babysitter nachzudenken. Dieses
Geld ist gut investiert, weil du und dein Partner dann auch
gemeinsame Zeiten planen konnt.

Grenze dein dlteres Kind keinesfalls aus. Es ist wichtig, dass
es sich in die neue Rolle als grofRer Bruder /| Schwester
hineinfindet. Wenn die Kinder alter werden, ist es super,
wenn sie ein gutes Verhaltnis zueinander haben.

Unterstiitze dein dlteres Kind darin, eine
Beziehung zu seinem Geschwisterchen
aufzubauen

In meiner Kindertagesbetreuung fingen jedes Jahr im
August neue Kinder an. Diese waren ca. 12 bis 14 Monate
alt. Mit der Eingewohnung begann ich bereits im Mai.
Warum? Weil wir uns alle an die neuen Kinder gewohnen
mussten. Es war nicht nur so, dass sich das neue, kleine
Kind in der ungewohnten Umgebung zurechtfinden
musste. Auch die Gruppe - gerade die Kinder, die im August
immer noch da waren - mussten sich an die neuen Kinder
gewohnen und mit ihnen gemeinsam eine neue Gruppe
bilden. Das braucht Zeit.
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Wenn du wieder schwanger
bist, merkt das dein alteres
Kind. Klar, du erklarst ihm
oder ihr, dass bald ein neues
Geschwisterchen  kommen
wird und dein Kind sieht die
Veranderungen an deinem
Korper. Aber es kann sich
nicht vorstellen, was das
bedeutet. Anfangs fallt dein Kind vielleicht in ein Baby-
Verhalten, in dem es viel weint, unsicher und sensibel ist.
Jetzt ist es nicht ungewdhnlich, dass es sehr stark
klammert und dich auch nachts nicht aus den Augen
verliert. Es spirt die Veranderung, kann sich aber beim
besten Willen nichts darunter vorstellen.

Mein erster Sohn hatte sich sehr auf seinen kleinen Bruder
gefreut. Endlich war er nicht mehr der Jingste der Familie.
Endlich wurde er zum GROSSEN Bruder. Er konnte es bis zur
Geburt kaum abwarten. Die Erniichterung war grof3. Er hatte
sich einen Spielkameraden vorgestellt, mit dem er den
ganzen Tag spielen kénnte und der mit zur Kita kdme.
Stattdessen kam ein ,hilfloses Etwas" bei dem die
Erwachsenen immer nur sagen: ,Vorsicht!". Und dann das
ewige Babygeschrei! Nervig!

Meinen Tageskindern erklarte ich ausfihrlich und
geduldig, wenn ein neues Kind am Anfang viel weint und
Ndhe brauchte. Ich ermunterte sie, Aufgaben zu
Ubernehmen. Es gibt Kinder, die haben eine natirliche
soziale Ader. Sie lieben es, fir einen Menschen
verantwortlich zu sein; ihn zu trosten oder mit ihm zu
spielen. Das gibt ihnen Sicherheit und einen Sinn.

148



Ich habe mir damals viel Zeit fir meinen dlteren Sohn
genommen. Wir haben zusammen seine Babyfotos
angesehen und ich habe ihm lustige Geschichten aus dieser
Zeit erzdhlt. Wenn er wollte, konnte er auch Aufgaben
ibernehmen. Diese beschrinkten sich nicht nur auf das
Halten der Babyflasche, sondern er hat auch den
Kinderwagen geschoben, die dreckigen Windeln in den
Miilleimer gebracht oder einfach auf das Baby aufgepasst,
wenn ich duschen wollte (selten, aber es kam vor). So fihlte
er sich nicht ausgeschlossen. Durch die ihm Ubertragenen
Aufgaben kam er nicht in Versuchung, ebenfalls wieder ins
Babyschema zuriickzufallen.

In dieser Situation ist es wichtig, dass sich das altere Kind
nicht ausgegrenzt fuhlt. Es fernzuhalten, wirde dein Kind
nur sensibel fir alle Gerdusche machen, die mit dem Baby
zu tun haben. Bei jedem Schrei wirde es daran erinnert
werden, dass deine Aufmerksambkeit jetzt nicht mehr ihm/
ihr allein gehort. Einige Kinder versuchen an dieser Stelle,
ebenfalls durch Schreien die Aufmerksamkeit der Mutter
zu erhalten. Oder sie bettnassen auf einmal oder lassen
sich sonst etwas einfallen. Es wird dann fast ein
Wettbewerb zwischen den Kindern daraus: Wen hat Mama
lieber? Diesen Streit mochtest du nicht haben.

Was kannst du tun, wenn dein Baby nachts
schreit und dein dlteres Kind dadurch
wach wird?

Auch der tiefste Schlaf aller Familienmitglieder wird
gestort, wenn ein neues Baby hinzukommt. Fir dein
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alteres Kind sind diese nachtlichen Stérungen neu. Jetzt ist
es erst einmal wichtig, dass es sich an die ganze Situation
gewohnt. Nicht nur fir dich und deinen Partnerist das neue
Baby ein Abenteuer. Dein erstgeborenes Kind muss die
neue Situation erst einmal verstehen. Wenn es sich an das
Geschwisterchen  gewohnt hat, wird es auch
weiterschlafen, obwohl du dich nachts um das Baby
kimmerst.

Wenn ein neues Tageskind zum ersten Mal bei mir schlaft,
ist es ganz normal, dass es zunachst einmal weint. Auch
wenn es die gesamte Schlafsituation bereits vorher mit
seiner Mutter / Vater erlebt hat, ist es etwas ganz anderes,
dann ohne diesen Halt einzuschlafen, in einer
ungewohnten Umgebung und mit vielen anderen Kindern.

Ich habe versucht, fir uns alle die Situation so angenehm
wie moglich zu gestalten. Die Mutter / Vater des neuen
Kindes standen auf Abruf bereit, falls das Kind nicht
schlafen mochte. Dann konnte sie / er es kurzfristig
abholen, sodass es die Ruhe erhielt, die es jetzt brauchte.
Und ich bereitete meine Gruppe darauf vor, dass an diesem
Tag das neue Kind bei uns schlafen wirde und dass es
weinen konnte. Das sei nicht schlimm. Wichtig sei nur, dass
ich mich um das neue Kind kimmern und es trosten kénne.
Die anderen Kinder brauchten keine Angst zu haben.

Interessanterweise nahmen die Kinder diese Information
an. Es war in Ordnung fir sie, wenn das neue Kind am
Anfang 6fter weinte und meine Aufmerksamkeit brauchte.
Die Kinder schliefen trotzdem normal ein und verzichteten
sogar auf ein gewohntes Ritual, damit ich die Hande fir das
~Neue” frei hatte. Auch wenn das Kind nach kurzer Zeit
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wach wurde und weinte, liessen sich die anderen nicht in
ihrem Schlaf storen.

Am Anfang wachte mein erster Sohn nachts durch das
Babygeschrei auf. Leider konnte ich beide Kinder nicht stillen
und musste somit immer eine Flasche mit Pre-Milch
fertigmachen. Diese muss immer frisch zubereitet werden.
Wenn er wach wurde und in die Kiiche kam, um zu sehen, was
los ist, erkldrte ich ihm, was ich da tue. AnschliefSend setzten
wir zwei uns gemeinsam ins Kinderzimmer und er sah zu, wie
ich seinem kleinen Bruder die Flasche gab. Bereits nach ein
paar Tagen war ihm das zu langweilig. Wenn er jetzt durch
das Babygeschrei wach wurde, musste ich ihm nur sagen:
.Schlaf weiter. Es ist nur dein Bruder". Entweder schlief er
sofort wieder ein oder er beschwerte sich Gber den Ldrm und
schlief dann wieder ein. Ich hatte einen sehr kooperativen
Sohn!

Was ich damit sagen mochte, ist folgendes: Wenn dein
alteres Kind merkt, dass es nicht eifersichtig sein muss,
wird es sein kleines Geschwisterchen als ein neues
Familienmitglied ansehen und mochte dich unterstitzen.
Gib ihm das Gefihl, einen festen Platz in eurer
Familiengemeinschaft zu haben, die das neue Baby nur
erweitert hat. Sein Schlaf wird nicht lange durch das Baby
gestort. Bereits nach kurzer Zeit hat sich dein alteres Kind
einen “Gehorschutz” in sein Unterbewusstsein eingebaut,
der ihn ruhig weiterschlafen Iasst. Das ist eine natirliche
Schutzfunktion unseres Gehirns, die uns aufweckt, wenn
etwas Ungewdhnliches passiert oder weiterschlafen |asst,
wenn alles in Ordnung ist.
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Konnen Babys und Kleinkinder bei Larm
schlafen?

Grundsatzlich ja. Unser Gehor
ist immer online, selbst wenn
wir im Tiefschlaf sind. Wir
konnen unsere Ohren nicht
verschlief3en. Alle Gerdusche
um uns herum werden durch
den Gehorgang ins Gehirn
geleitet und dort verarbeitet.
Bei ,normaler Geraduschkulisse” schlafen wir tief und fest.
Wenn du es z. B. gewohnt bist, mit ge6ffnetem Fenster an
einer Autobahn zu schlafen, stéren dich die Autogerdusche
nicht. Allerdings hattest du echte Probleme, ohne
StralRenlarm zu schlafen.

Genauso verhalt es sich mit deinem alteren Kind. Wenn es
die Gerdusche seines Geschwisterchens akzeptiert hat,
lernt es weiter zu schlafen und wacht nicht mehr auf.

Das Gleiche gilt fir dein neues Baby. Es kennt die
Gerausche, Stimmen und Frequenzen bereits aus dem
Uterus. So kann es problemlos schlafen, wahrend um ihn
herum der ganz normale Familienalltag ablauft.

152



Schluss

Wenn du bis hierhin gelesen hast, weil3t du, dass der Schlaf
deines Kindes sich standig verandert. Es gibt ruhige und
weniger ruhige Zeiten. Was dein Kind vor allem braucht, ist
eine erkennbare Struktur in seinem Alltag und liebevolle
Konsequenz im Handeln seiner Bezugspersonen. Diese
beiden Saulen geben ihm Sicherheit und Ruhe. Wir alle
schlafen entspannt, wenn wir uns sicher fihlen.

Familie bedeutet auch standige Auseinandersetzung. Mit
sich selbst und mit den anderen Familienmitgliedern. Alles,
was du fuhlst und was dich beschaftigt, spirt dein Kind. Es
muss sich zudem in den ersten 3 Lebensjahren mit sehr
vielen Entwicklungsschritten und Konflikten
auseinandersetzen, die es zunachst nicht verstehen kann.
Es braucht dich als Guide, um die Welt zu begreifen.

Wenn du unsicher bist, wie du anfangen sollst oder welche
Punkte dieses Buches du wie umsetzen kannst, vereinbare
ein __ kostenloses  Telefongesprach  (https://sabine-
lueders.de/kontakt) mit mir. In diesem Gesprach kénnen
wir deine Situation personlich besprechen und gemeinsam
Uberlegen, wo du stehst und wie du deine Ziele erreichen
kannst.

Bei meiner Arbeit als Eltern-Kinder-Coach geht es mir
darum, Familien dabei zu unterstitzen, ihre eigene Form
von Familienleben zu entwickeln und zu leben.

Ich freue mich sehr darauf, dich kennenzulernen.
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Uber die Autorin

&l

Sabine Liders, geboren 1970, lebt und
arbeitet mit ihren zwei Kindern in
Bielefeld.

Nachdem sie 1999 ein
Betriebswirtschaftsstudium an der FH
Bielefeld erfolgreich abgeschlossen
hatte, sammelte sie  zunachst
Erfahrungen im Finanzsektor bei
Anlageberatern und Onlinebanken in
Berlin. Zwischen 2001 und 2002 lebte

die Autorin fir langere Zeit in Lateinamerika und den USA,
bevor sie nach Hause zurickkehrte und sich zum SAP-
Consultant ausbilden liel3. Sie erzahlt Gber sich selbst:

Die Arbeit als Unternehmensberaterin war sehr interessant
und abwechslungsreich, aber auch mit viel Reisen verbunden.
Daher hatte ich mich nach der Geburt meines zweiten Kindes
entschlossen, mich beruflich neu zu orientieren.

Zwischen 2012 und 2020 fihrte ich die Kindertagespflege
Bim Bam Boo in Bielefeld. Hier betreute ich, als Tagesmutter,
tdglich 5 Kinder im Alter zwischen 1 und 3 Jahren. Ich habe in
dieser Zeit iber 5o Kinder eingewéhnt, gefdrdert und
gepflegt. Der Schlaf war immer ein wichtiges Thema, in

jedem Alter.

Bei meiner Arbeit war es wichtig, sowohl die Bediirfnisse des
einzelnen Kindes als auch die Bediirfnisse der ganzen Gruppe
im Auge zu behalten. Jedes Kind musste sich bei mir
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vollkommen wohlfihlen, um sich gesund entwickeln zu
kénnen. Ein guter Schlaf ist ein wesentlicher Beitrag zur
gesunden Entwicklung eines Kindes.

Als Mutter von zwei S6hnen weif3 ich, wie anstrengend es ist,
wenn du und deine Familie Gber Monate oder gar Jahre
hinweg nicht genigend Schlaf bekommen. Ich habe selbst
viele Ratgeber gelesen und nach einer Ldsung gesucht, wie
ich meinen Kindern das Durchschlafen zeigen kann, ohne sie
unter Druck zu setzen oder sie schreien zu lassen und ihnen
damit das Gefiihl zu geben, allein gelassen zu werden.

Erst die Arbeit als Tagesmutter und die Erfahrung mit vielen
verschiedenen Kindern hat mir gezeigt, wie ich jedes Kind
einfihlsam dabei begleiten kann, seinen Weg zu mehr Ruhe
und Schlaf zu finden. Familien, die meinen Tipps gefolgt sind,
haben festgestellt, dass ihr Kind auch nachts ruhiger ist und
entspannter schldft, bis es dann durchschldft.

Besuche mich auf meiner Website:
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Deine Meinung ist mir wichtig

FUr mich ist es sehr wichtig, Feedback zu meinem Buch zu
bekommen. Wenn du Anregungen oder
Verbesserungsvorschlage hast, so schreib mir doch bitte
eine Mail an: kontakt@sabine-lueders.de

Ich freue mich sehr Uber konstruktive Kritik. Da es mich viel
Zeit und Energie gekostet hat, dieses Buch zu erstellen,
ware ich dir sehr dankbar, wenn du mir deine
Anmerkungen und Verbesserungsvorschlage personlich
zukommen lasst. Denn dann kann ich mein Buch fir
zukinftige Leser verbessern.
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Haftungsausschluss

Die Autorin Ubernimmt keinerlei Gewahr fir die Aktualitat,
Korrektheit,  Vollstandigkeit ~oder  Qualitat der
bereitgestellten Informationen und weiteren
Informationen. Haftungsanspriche gegen die Autorin,
welche sich auf Schaden materieller oder ideeller Art
beziehen, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der
dargebotenen Informationen bzw. durch die Nutzung
fehlerhafter und unvollstandiger Informationen verursacht
wurden, sind grundsatzlich ausgeschlossen, sofern seitens
des Autors kein nachweislich vorsatzliches oder grob
fahrlassiges Verschulden vorliegt. Alle Angaben wurden
vom Autor mit grof3ter Sorgfalt und nach bestem Wissen
und Gewissen recherchiert oder spiegeln seine eigene
Meinung wider. Der |Inhalt des Buches passt
moglicherweise nicht zu jedem Leser und die Umsetzung
erfolgt ausdricklich auf eigenes Risiko. Es gibt keine
Garantie dafir, dass alles genau so, bei jedem Leser, zu
genau den gleichen Ergebnissen fihrt. Der Autor und/oder
Herausgeber kann fir etwaige Schaden jedweder Art aus
keinem Rechtsgrund eine Haftung Gbernehmen.
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Urheberrecht

Alle Inhalte dieses Werkes sowie Informationen, Strategien
und Tipps sind urheberrechtlich geschitzt. Alle Rechte sind
vorbehalten.  Jeglicher Nachdruck oder jegliche
Reproduktion — auch nur auszugsweise — in irgendeiner
Form wie Fotokopie oder &hnlichen Verfahren,
Einspeicherung, Verarbeitung, Vervielfaltigung und
Verbreitung mithilfe von elektronischen Systemen
jeglicher Art (gesamt oder nur auszugsweise) ist ohne
ausdrickliche schriftliche Genehmigung des Autors
strengstens  untersagt.  Alle  Ubersetzungsrechte
vorbehalten. Die Inhalte dirfen keinesfalls veroffentlicht
werden. Bei Missachtung behalt sich die Autorin rechtliche
Schritte vor.
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Zusatzliches Material

Kostenloses Beratungsgesprach

Du weil3t nicht so richtig, wie du anfangen sollst, hast
Fragen zu deiner personlichen Situation oder kommst an
einer Stelle nicht weiter? Kein Problem: Suche dir einen
passenden Termin und wir beide besprechen das am
Telefon: https://sabine-lueders.de/kontakt

Online-Kurs: Nutze den Schnuller als
Beruhigungssauger und Troster

https://www.udemy.com/course/draft/3983494/?referralCod
e=E1B4DCA2814E8EA40FAA

Sch(l)af-Tagebuch
Das Workbook zu diesem Buch.

e Ermittle den wirklichen Schlafbedarf deines Kindes

e Finde das Einschlafritual, das zu euch passt

e Halte die tollsten Momente in einem Brief an dein
Kind fest

Das Notizbuch, das auch noch in 20 Jahren spannend zu
lesen sein wird ©
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Weitere Bicher der Autorin

v Trotzphase = Wachstumsphase: Wie du dein Baby oder
Kleinkind mit Liebe und Konsequenz durch die
Trotzphase begleitest. Fir eine tiefe Eltern-Kind-
Beziehung.

v" Mama ist Super: Mit Achtsamkeit zurick zu dir. Fir
mehr Entspannung und Selbst-Bewusstsein im
Familienalltag. Dein Buch gegen Mental Load.
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