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E INLE I TUNG

Hu r r a  -  I h r  we r d e t  E l t e r n !  I c h  g r a t u l i e r e n  e u c h
u n d  wü n s c h e  e u c h  a u f  e u r e r  i n d i v i d u e l l e n  R e i s e
v o n  He r z e n  a l l e s  L i e b e !  

Z u m  Th e ma  B a b y s c h l a f  ma c h t  ma n  s i c h  i m
Vo r f e l d  me i s t  n i c h t  s o  v i e l e  Ge d a n k e n  -
s c h l i e ß l i c h  h e i ß t  e s  j a  a u c h  “ S c h l a f e n  w i e  e i n
B a b y ! ”

Ums o  me h r  f r e u t  e s  m i c h ,  d a s s  d i e s e s  E - B o o k
d e n  We g  z u  e u c h  g e f u n d e n  h a t .  I c h  h o f f e  e u c h
h i e r m i t  d i e  v i e l l e i c h t  d o c h  e i n  o d e r  a n d e r e
a u f k o mme n d e  F r a g e  z u  d e m Th e ma
b e a n t wo r t e n  z u  k ö n n e n .  

D i e s e s  E - B o o k  mö c h t e  e u c h  i n  d i e s e r
b e s o n d e r e n  Z e i t  b e g l e i t e n  u n d  e u c h  S i c h e rh e i t
g e b e n .



S C H L A F :  W A S  I S T  D A S
E I G E N T L I C H ?

S a l o p p  g e s a g t  i s t  S c h l a f  d i e  P h a s e  d e s  Ta g e s ,
i n  d e r  w i r  n i c h t  wa c h  s i n d .  

Tr o t z  a l l e r  B e mü h u n g e n  w i r d  e s  u n s  Me n s c h e n
wo h l  n i e ma l s  g e l i n g e n ,  d e n  S c h l a f  b e wu s s t
wa h r z u n e h me n .  K ö r p e r  u n d  Ge i s t  b e n ö t i g e n
n a c h  e i n e r  g e w i s s e n  A n z a h l  wa c h e r  S t u n d e n
R u h e.  

Un d  d a s  S c h l a f h o r mo n  Me l a t o n i n  s o r g t  d a f ü r ,
d a s s  w i r  d i e s e  R u h e  a u c h  b e k o mme n .  

I m  S c h l a f  we r d e n  d i e  Ho r mo n e  r e g u l i e r t  u n d
d a d u r c h  we s e n t l i c h e  K ö r p e r f u n k t i o n e n ,  e t wa
d a s  Wa c h s t u m ,  d i e  F e t t v e r b r e n n u n g  u n d  d e r
S t r e s s a b b a u .
Da s  Ge h i r n  v e r a r b e i t e t  m i t  H i l f e  v o n  Tr ä u me n
E r e i g n i s s e  u n d  Ge l e r n t e s  d e s  Ta g e s .

La u t  WHO ( We l t g e s u n d h e i t s o r g a n i s a t i o n )  s i n d
z a h l r e i c h e  Z i v i l i s a t i o n s k r a n k h e i t e n  e i n e
d i r e k t e  F o l g e  v o n  S c h l a f ma n g e l .



W I E  V I E L  S C H L A F  B R A U C H E N
B A B Y S  I N  D E N  E R S T E N  3

L E B E N S M O N A T E N ?

I n  d e n  e r s t e n  d r e i  Mo n a t e n  s c h l a f e n  B a b y s
e t wa  1 5  b i s  1 8  S t u n d e n  i n n e rh a l b  v o n  2 4
S t u n d e n ,  a u f g e t e i l t  i n  v i e l e  k u r z e  P h a s e n ,
u n a b h ä n g i g  v o n  Ta g  u n d  Na c h t ,  d a  s i e  n o c h
k e i n e n  a u s g e r e i f t e n  S c h l a f - Wa c h - R h y t h mu s
h a b e n  u n d  r e g e l mä ß i g e  Ma h l z e i t e n  b e n ö t i g e n .  

R e g e l mä ß i g e s  F ü t t e r n  i s t  w i c h t i g ,  d a  d e r
k l e i n e  Ma g e n  u n d  d a s  Ve r d a u u n g s s y s t e m  n o c h
i n  E n t w i c k l u n g  s i n d .  

D i e  Ta g s c h l ä f c h e n  k ö n n e n  d a b e i  g a n z
u n t e r s c h i e d l i c h  a u s f a l l e n  –  v o n  k u r z e n  Na p s
b i s  z u  me h r e r e n  S t u n d e n  –  a l l e s  i s t  n o r ma l  u n d
mö g l i c h .

De r  S c h l a f  i s t  o f t  e i n  l e i c h t e r  S c h l a f  ( h o h e r
A n t e i l  R E M- S c h l a f ,  e t wa  d i e  Hä l f t e  d e s
Ge s a mt s c h l a f s ) ,  u n d  d i e  S c h l a f p h a s e n  s i n d
k ü r z e r  a l s  b e i  u n s  E r wa c h s e n e n .  I m  Ve r g l e i c h
v e r b r i n g e n  E r wa c h s e n e  n u r  n o c h  2 0 - 2 5 %  d e s
Ge s a mt s c h l a f s  i n  d e r  R E M- P h a s e.  

Um  d e n  d r i t t e n  Mo n a t  h e r u m  b e g i n n t  s i c h  d e r
S c h l a f z y k l u s  z u  v e r ä n d e r n  u n d  d i e
S c h l a f p h a s e n  we r d e n  a l l mä h l i c h  l ä n g e r .
E b e n s o  u n t e r s c h e i d e n  s i e  me h r  z w i s c h e n  Ta g
u n d  Na c h t  u n d  v e r t e i l e n  me h r  S c h l a f p o r t i o n e n
a u f  d i e  Na c h t .



W A S  B R A U C H E N  B A B Y S  Z U M
S C H L A F E N ?

Z u m S c h l a f e n  wo l l e n  B a b y s  s a t t  s e i n ,  s i e
wo l l e n  e s  wa r m  h a b e n ,  s i e  wo l l e n  mü d e  s e i n
u n d  s i e  wo l l e n  n i c h t  a l l e i n e  s e i n .

D i e s  s i n d  d i e  B e d i n g u n g e n ,  d i e  e r f ü l l t  s e i n
mü s s e n ,  d a m i t  B a b y s  i n  d e n  S c h l a f  f a l l e n
k ö n n e n .  

E s  g i l t  n o c h  z u  e r wä h n e n ,  d a s s  e s
Ne u g e b o r e n e  g i b t ,  d i e  s i c h  n i c h t  a b l e g e n
l a s s e n  u n d  i mme r  K ö r p e r k o n t a k t  b e n ö t i g e n  u m
s i c h  s i c h e r  z u  f ü h l e n .  A u c h  d a s  i s t  n o r ma l .



W A S  P A S S I E R T  D A  N O C H ?

Di e  e r s t e n  Mo n a t e  s i n d  e i n e  Z e i t  d e r
Ums t e l l u n g ,  i n  d e r  s i c h  B a b y s  a n  d i e  n e u e
Umg e b u n g  a u ß e rh a l b  d e s  Mu t t e r l e i b s
g e wö h n e n  mü s s e n  u n d  v i e l e
E n t w i c k l u n g s s c h r i t t e  v e r a r b e i t e t  we r d e n .  

D i e  e r s t e n  Mo n a t e  b e d e u t e n :  A n k o mme n  a u f
d e r  We l t  ❤️  a l l e s  i s t  e r l a u b t .

D i e  e r s t e n  3  Mo n a t e  we r d e n  i n f o r me l l  a u c h
g e r n e  a l s  „ v i e r t e s  Tr i me s t e r “  b e z e i c h n e t .  

I m  Ve r g l e i c h  z u  a n d e r e n  S ä u g e t i e r e n  k o mme n
u n s e r e  B a b y s  e h e r  u n r e i f  u n d  s e h r  h i l f l o s  a u f
d i e  We l t  u n d  w i r  s i n d  a l l e
e v o l u t i o n s b i o l o g i s c h e  F r ü h c h e n ,  d a  w i r  i m
La u f e  d e r  Me n s c h h e i t s g e s c h i c h t e  u n s e r e
Tr a g z e i t  v e r k ü r z t  h a b e n .  

Un s e r e  B a b y s  h a b e n  i n  d e n  e r s t e n  Mo n a t e n
v i e l  a u f z u h o l e n .  
Da s  ma c h t  d i e  Z e i t  s o  i n t e n s i v  u n d  a u c h
h e r a u s f o r d e r n d  f ü r  u n s  E l t e r n .

I m  S c h l a f  we r d e n  z u d e m a u c h  v i e l e
Wa c h s t u ms h o r mo n e  a u s g e s c h ü t t e t ,  d i e  d i e
K n o c h e n  u n d  Mu s k e l n  wa c h s e n  l a s s e n ,  B a b y s
wa c h s e n  t a t s ä c h l i c h  ü b e r  Na c h t .  



W A S  G I L T  E S  N O C H  Z U M
T H E M A  S C H L A F  I N  D E N

E R S T E N  L E B E N S M O N A T E N  Z U
B E A C H T E N ?

E s  i s t  s i c h e r z u s t e l l e n ,  d a s s  e i n e  s i c h e r e
S c h l a f u mg e b u n g  h e r r s c h t .  F o l g e n d e  P u n k t e
s o l l t e n  e i n g e h a l t e n  we r d e n :

R ü c k e n l a g e :  B a b y s  s o l l t e n  z u m  S c h l a f e n
i mme r  a u f  d e n  R ü c k e n  g e l e g t  we r d e n ,  u m
d a s  R i s i k o  d e s  p l ö t z l i c h e n  K i n d s t o d s  ( S I DS )
z u  v e r r i n g e r n .  

S i c h e r e r  S c h l a f p l a t z :  Ve r we n d u n g  e i n e s
S c h l a f s a c k s  a n s t e l l e  v o n  K o p f k i s s e n ,  De c k e n
o d e r  g r o ß e n  K u s c h e l t i e r e n ,  d i e  d a s  A t me n
b e e i n t r ä c h t i g e n  k ö n n t e n .

Nä h e :  S c h l a f e n  i n  d e r  Nä h e  d e s  B a b y s  k a n n
d i e  A t mu n g  a n r e g e n  u n d  d a s  Ge f ü h l  d e r
S i c h e rh e i t  f ö r d e r n .  

Da s  S c h l a f e n  i n  d e r  Nä h e  d e r  Mu t t e r  h a t  d e n
Vo r t e i l ,  d a s s  b e i d e  i h r e n  S c h l a f  a u f e i n a n d e r
a b s t i mme n  u n d  v e r b i n d e n .  Da s  B a b y  b e k o mmt
i mme r  w i e d e r  Z u we n d u n g  u n d
R ü c k v e r s i c h e r u n g  v o n  d e r  Mu t t e r  d u r c h
S t r e i c h e l n ,  b e r u h i g e n d e s  F l ü s t e r n .  Un d  d a s  o f t
a u c h  i m  S c h l a f  d e r  Mu t t e r  a u t o ma t i s c h .  G r u n d
h i e r f ü r  i s t ,  d a s s  s i c h  d i e  S c h l a f s t a d i e n
a u f e i n a n d e r  e i n g e s t e l l t  h a b e n .  S c h l ä f t  d i e
Mu t t e r  l e i c h t ,  s c h l ä f t  d a s  B a b y  a u c h  l e i c h t .
D i e s  h a t  d e n  Vo r t e i l ,  d a s s  d a s  K i n d  s i c h  d a n n
z u m  S t i l l e n  me l d e t ,  we n n  s i c h  d i e  Mu t t e r
g e r a d e  a u c h  i m  Le i c h t s c h l a f  b e f i n d e t  u n d
n i c h t  i m  T i e f s c h l a f .  



SCHLUSSWORT

V i e l e n  Da n k ,  d a s s  i h r  me i n  E - B o o k  z u  E n d e
g e l e s e n  h a b t .  A l l e i n  d i e  T a t s a c h e ,  d a s s  i h r
e u c h  m i t  d e m T h e ma  S c h l a f  i n  d e n  e r s t e n
L e b e n s mo n a t e n  b e s c h ä f t i g t ,  z e i g t :
I h r  we r d e t  l i e b e v o l l e ,  e n g a g i e r t e  u n d  s t a r k e
B e z u g s p e r s o n e n  f ü r  e u e r  B a b y .

D i e  e r s t e n  d r e i  L e b e n s mo n a t e  m i t  B a b y  s i n d
e i n e  b e s o n d e r e  Z e i t  –  v o l l e r  E mo t i o n e n ,
V e r ä n d e r u n g e n ,  Üb e r r a s c h u n g e n  u n d
ma n c h ma l  a u c h  Un s i c h e r h e i t e n .  S c h l a f  i s t
d a b e i  e i n  g r o ß e s  T h e ma ,  u n d  j e d e r  T a g  k a n n
a n d e r s  s e i n .  V i e l l e i c h t  w i r d  e s  s i c h  ma n c h ma l
a u c h  c h a o t i s c h  a n f ü h l e n .  B e i d e s  i s t
v o l l k o mme n  n o r ma l .

B i t t e  v e r s u c h t  e u c h  i mme r  z u  e r i n n e r n :
I h r  ma c h t  n i c h t s  f a l s c h .  E u e r  B a b y  i s t  g e n a u
r i c h t i g .  Un d  i h r  wa c h s t  g e me i n s a m .

M i t  d e m Wi s s e n  a u s  d i e s e m  E - B o o k  h a b t  i h r
j e t z t  e i n e  s i c h e r e  B a s i s  a n  d e r  Ha n d ,  u m  e u e r
B a b y  l i e b e v o l l  d u r c h  d i e s e  s e n s i b l e  P h a s e  z u
b e g l e i t e n .  Ge b t  e u c h  Z e i t .  V e r t r a u t  e u r e m
B a u c h g e f ü h l .  



SCHLUSSWORT

F a l l s  i h r  a b  e i n e m  Z e i t r a u m  v o n  5 , 5 / 6
Mo n a t e n  o d e r  s p ä t e r  me r k t ,  d a s s  i h r
S c h l a f p r o b l e me  o d e r  S c h l a f g e wo h n h e i t e n
h a b t ,  d i e  s i c h  f ü r  e u c h  n i c h t  me h r  g u t
a n f ü h l e n ,  k ö n n t  i h r  e u c h  g e r n e  H i l f e  i n  F o r m
e i n e s  S c h l a f c o a c h i n g s  h o l e n .  I h r  mü s s t  d a s
n i c h t  a l l e i n  d u r c h h a l t e n  u n d  a u s ma c h e n .  

Ma n c h ma l  i s t  e s  h i l f r e i c h ,  j e ma n d e n  a n  d e r
S e i t e  z u  h a b e n ,  d e r  e u c h  i n d i v i d u e l l  b e g l e i t e t ,
s t ä r k t  u n d  u n t e r s t ü t z t .  We n n  i h r  e u c h
p e r s ö n l i c h e  H i l f e  wü n s c h s t  –  e t wa  we i l  i h r
e u c h  me h r  S t r u k t u r ,  me h r  R u h e  o d e r  e i n f a c h
me h r  S i c h e r h e i t  i m  Umg a n g  m i t  d e m T h e ma
S c h l a f  wü n s c h t  –  b i n  i c h  g e r n e  f ü r  e u c h  d a .

✨  I n d i v i d u e l l e s  S c h l a f c o a c h i n g  –  g a n z  a u f
e u c h  a b g e s t i mmt
✔️  S a n f t e ,  b i n d u n g s o r i e n t i e r t e  Me t h o d e n
✔️  P e r s ö n l i c h e  B e g l e i t u n g  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t
✔️  F o k u s  a u f  e u r e  B e d ü r f n i s s e  u n d  e u r e
F a m i l i e n r e a l i t ä t

We n n  i h r  n e u g i e r i g  s e i d  o d e r  F r a g e n  h a b t ,
me l d e t  e u c h  g e r n e  b e i  m i r .  I c h  f r e u e  m i c h
d a r a u f ,  e u c h  z u  b e g l e i t e n  u n d  g e me i n s a m
e n t s p a n n t e  S c h l a f mo me n t e  z u  s c h a f f e n .

I h r  s e i d  n i c h t  a l l e i n .  Un d  i h r  ma c h t  d a s
g r o ß a r t i g .  🌙💤

A l l e s  L i e b e  f ü r  e u c h  Carina



P L A T Z  F Ü R  E I G E N E  N O T I Z E N


