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In diesem Buch wird es darum gehen, was Sie von lhrem Baby rea-
listischerweise erwarten und welche der hier vorgestellten ver-
schiedenen Methoden ihm zu einem guten Schlaf und einem gliick-
lichen Leben verhelfen kénnen. Schlaf ist kein isoliertes Phdnomen,
sondern hangt mit vielen anderen Aspekten im Leben eines Babys
zusammen, und aus diesem Grund streife ich auch Themen wie Ent-
wicklung, Fiittern, Personlichkeit, individuelle Rhythmen, Familien-
leben, dulBere Umstande und generelles Wohlbefinden. Kurz nach-
dem es beispielsweise stehen gelernt hat, kann ein Baby, das bislang

immer gut geschlafen hat, auf einmal nachts haufiger aufwachen

Eine Besonderheit in diesem Buch sind die speziell entworfenen Diagramme im vierten Kapitel, die die
unterschiedlichen Schlaf- und Wachzeiten in verschiedenen Lebensaltern zeigen. In diesen Diagram-

men sind die Schlafzeiten weil3 und die Wachzeiten griin markiert. Die Stundenzahlen im duf8eren

Kreis dienen lediglich der lllustration; sie sind nicht ma3geblich dafiir, wie Ihr Baby sich NV
verhalten sollte. Vielmehr kommt es auf die Zeitangaben im Kreis an, welche die 22 2

21

Lénge der einzelnen Schlaf- und Wachperioden in Stunden und Minuten anzeigen .

(1:30 oder eine Stunde, 30 Minuten). 19

Wenn Sie selbst solche Diagramme anfertigen mochten, um zu sehen, wie und
wann lhr Baby schlaft und ob es geniigend Schlaf bekommt, sollten Sie darauf 15

achten, dass die Schlaf- und Wachzeiten mit den Tages- und Nachtzeiten lhrer Fami- 3,
lie Uibereinstimmen. Diagramm-Vorlagen zum Kopieren und Ausfiillen finden Sie auf

S.157.



und Einschlafschwierigkeiten haben. Oder ein Baby, das gerade
eine Erkaltung oder eine Grippe durchgestanden hat, wacht weiter-
hin nachts haufig auf, obwohl es ihm wieder besser geht. Viele Ba-
bys werden auch dann auf einmal nachts haufiger wach, wenn sie
mit ihrer Familie umgezogen sind oder ein neues Geschwister be-
kommen haben. Das sind nur einige Beispiele dafiir, wie das Thema
Schlaf mit dem librigen Leben Ihres Babys zusammenhangen kann.
Andere wichtige Faktoren werde ich beleuchten, wenn sie im Laufe
dieses Buches auftauchen.
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Was Eltern
wissen sollten

Das Wichtigste, was Sie im Hinterkopf behalten
missen, wenn Sie ein Baby betreuen, ist, dass je-
des Kind mit einer einzigartigen Personlichkeit
und einem individuellen Temperament geboren
wird. Es gibt also nicht den einen Weg, Babys
grof3zuziehen, und das gilt auch, wenn wir Babys
helfen wollen, gut zu schlafen. So kann das eine
Baby Hilfe dabei brauchen, sich an feste Abldufe
zu gewohnen, wahrend das andere Unterstiit-
zung braucht, genau diese Ablaufe zu verandern.
AuBerdem haben Eltern unterschiedliche Vorstel-
lungen davon, wie sie ihr Baby grof3ziehen wol-
len, und auch die Gesellschaft nimmt Einfluss auf
die Babybetreuung. Ob ein Baby im Bett seiner El-
tern schlafen darf oder wie strikt die Regeln fir
sein Schlafengehen sein sollten, sind lediglich
zwei Beispiele fiir viele weitere strittige Themen.
Auch wenn Sie zu bestimmten Fragen eine defini-
tive Meinung haben (und sich zum Beispiel nicht
vorstellen kénnen, lhrem Baby das Schlafen in lh-
rem Bett zu »verweigern«), missen Sie flexibel
sein, wenn Sie tun mochten, was flr Ihr Baby

moglicherweise am besten ist.







Was Babys brauchen

Auch wenn Thr Baby nach der Geburt offensichtlich hilflos ist, kommt es
bereits als Individuum zur Welt, und Sie brauchen Zeit, um es kennen-
zulernen. Und auch Thr Baby braucht Zeit, um zu erfahren, was fiir ein
Mensch Sie sind. Wir kénnen mit Sicherheit sagen, dass nicht alle Eltern
gleich sind. Vielleicht haben Sie sehr lange auf ein Baby gewartet oder
hitten lieber noch mehr Zeit ohne Kind gehabt. Vielleicht gehen Sie die
Versorgung Thres Babys mit ruhiger Zuversicht an oder Sie sind angst-
lich angesichts der enormen Verantwortung, die mit der Ankunft eines
Babys verbunden ist. Moglicherweise iibernehmen Sie noch gar nicht
lange Verantwortung fiir Thr eigenes Leben und sollen sich auf einmal
um das Leben eines anderen Menschen kiimmern. Vielleicht stammen
Sie aus einer grofien Familie und haben bereits Erfahrung damit, auf
kleinere Kinder aufzupassen, oder Sie sind Einzelkind und kennen sich
mit der Versorgung von Babys tiberhaupt nicht aus. Wir alle mochten
gute Eltern sein, sind uns aber nicht immer sicher, was das eigentlich
heif3t.

Die beiden wichtigsten Dinge, wenn wir ein Kind grofiziehen, sind,
ihm Liebe und Sicherheit zu vermitteln, und beides sollte immer Hand
in Hand gehen. Wenn Sie Threm Kind Sicherheit ohne Liebe vermitteln,
entwickelt es sich vielleicht zu einem ruhigen, aber ungliicklichen Men-
schen, und wenn Sie ihm Liebe schenken, ohne fiir seine Sicherheit zu
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sorgen, ist Thr Kind vielleicht frohlich, aber unbandig, und sich seiner
eigenen Identitdt ungewiss.

Und wie bei vielen anderen Aspekten des Aufwachsens gilt auch hier,
dass Kinder Liebe und Sicherheit in unterschiedlichem Maf3e brauchen.
Manche Kinder benétigen sehr viel von dem, was ich Kommunikations-
sicherheit nenne, das heif’t, kontinuierliche Zuwendung von denselben
Personen, tolerieren aber ein Weniger an Umgebungssicherheit, womit
das Gefiihl von Sicherheit in ihrer physischen Umgebung gemeint ist.
Andere Kinder brauchen vor allem Liebe, und Unsicherheit in Bezug auf
ihre physische Umgebung macht ihnen nichts aus (sie konnen zum Bei-
spiel innerhalb kurzer Zeit zehnmal umziehen, ohne dass das weitere
Folgen fiir sie hat).

In jedem Fall ist es immer gut, Liebe und Sicherheit miteinander zu
verbinden, zum Beispiel, wenn wir einem Kind bestimmte Grenzen
(oder Regeln) setzen, weil wir es lieb haben. Es ist gut, Liebe und Sicher-
heit gleichzeitig zu vermitteln, indem wir ein Kind beriihren und freund-
lich, aber entschieden sagen: »Nein, das darfst du nicht.« Einem Baby
gute Schlafgewohnheiten beizubringen heift oft, ihm Grenzen zu setzen.

Liebe heif3t unter anderem, am Leben eines anderen Menschen teilzuha-
ben. Es reicht nicht, wenn Sie Ihr Baby einfach nur lieb haben; Sie miis-
sen es ihm sagen und es Thre Liebe spiiren lassen. Es muss wissen, dass
es zu einer Familie gehort, die aus ihm und Thnen (und vielleicht noch
anderen) besteht. Sie miissen echtes Interesse zeigen an seinen Aktivita-
ten, an seinem Leben und dem, womit es sich beschiftigt — selbst wenn
das einfach nur heif3t, dass Sie mit ihm zusammen zuschauen, wie Re-
gentropfen an der Fensterscheibe herunterlaufen, oder Sie nebeneinan-
der auf dem Fuflboden sitzen und mit Bauklotzen spielen. Das heif3t,
wichtig ist auch, dass Sie mit Threm Interesse das Baby nicht storen; neh-
men Sie ihm kein Spielzeug oder andere Dinge, mit denen es gerade

spielt, aus der Hand. Sie miissen Zuschauer und Bewunderer bleiben.

Zeigen Sie
Ihrem Kind, dass
Sie es lieb haben

Sie kdnnen lhre
Liebe mit Blicken,
Beriihrungen und

Worten zum
Ausdruck bringen.

Sie kénnen lhrem
Kind zeigen, dass
Sie es lieb haben,
indem Sie sich dafiir
interessieren, was
es tut, es gut
beobachten und
bewundern.

Sie kénnen lhrem
Kind Ihre Liebe
vermitteln, indem
Sie mitihm
zusammen stille
Momente geniel3en.

»In jedem Fall ist es immer gut, Liebe und Sicherheit
miteinander zu verbinden, wie zum Beispiel, wenn wir
einem Kind bestimmte Grenzen (oder Regeln) setzen,

weil wir es lieb haben.«
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