
SO HAT MEIN KIND
ALLEINE SCHLAFEN

GELERNT
S A R A  E L  C A R R O U C H I

IN 3 SCHRITTEN ZUR RUHIGEN NACHT

ab einem 
Alter von 

10 Mon aten 
geeignet 



Als dreifache Mama kann ich absolut nachvollziehen,
wie frustrierend die abendliche Einschlafbegleitung für

Eltern sein kann.

 Jeden Abend gab es bei uns Klammern, Quengeln und
herzzerreißendes Weinen. In diesem Ebook möchte ich

zeigen, auf welche Weise das Einschlafen endlich bei uns
funktioniert hat. Ich habe keinerlei pädagogischen

Hintergrund und möchte darauf hinweisen, dass jedes
Elternteil für das Wohl seines Kindes verantwortlich ist.
So sollte jede/r seinen Weg finden, der zu den familiären
Möglichkeiten und den Bedürfnissen des Kindes passt.
Die Inhalte dieses Ebooks dienen als Orientierung und

sind keinesfalls Vorgaben.

HEY, ICH BIN SARA

LASS UNS STARTENSara xoxo

BABYECKCHEN.DE SCHLAF, KINDLIEN, SCHLAF!



KIND, GIB 
DEINE           
NICHT AUF,

         WEITER ...

Träume
schlaf

SARA EL CARROUCHI



SOLANGE SOLLTE DEIN KIND
HÖCHSTENS WACH BLEIBEN:
Alter Wachzeit
1-3 Mon.         60-90 Min.

3-5 Mon.         2-2,5 Std.

6-7 Mon.         2,5-3 Std.

8-12 Mon.       3-4 Std.

13-18 Mon.     3-4,5 Std.

19-24 Mon.     4-5,5 Std.

In den ersten drei Monaten schlafen
Babys durchschnittlich 16 bis 18 von
24 Stunden, gleichmäßig auf etwa fünf
Schlafphasen verteilt. 

Doch auch für das Schlafen gilt: Jedes
Kind ist anders, und Abweichungen
vom Durchschnitt sind völlig normal.
 Das gilt sowohl für den Schlafbedarf
als auch für die jeweilige Schlafdauer.
Beobachte die Wachzeiten deines
Kindes und achte auf Signale, die dein
Kind bei Müdigkeit äußert. Zur
Orientierung dient dir folgende
Tabelle:

SCHLAFBEDARF
& WACHPHASEN

Schritt 1

SOVIEL SCHLAF BRAUCHT DEIN KIND:
Alter Schlafbedarf
1-3 Mon.         16-18 h          gleichmäßig verteilt Tag/Nacht

3-5 Mon.         14,5 h             Zunahme Nachtschlaf

6-7 Mon.         14,2 h             Beginn Durchschlafen 6-8 Stunden

8-12 Mon.       14 h                Nur noch 2 oder mehr Tagschläfe

13-18 Mon.     12,5 h             Nur noch 1 Tagschlaf

3-5 Jahre        12 h                Ende Mittagsschlaf  

QUELLE:HTTPS://WWW.KINDERGESUNDHEIT-INFO.DE/THEMEN/SCHLAFEN/1-6-JAHRE/SCHLAFBEDARF/

https://www.kindergesundheit-info.de/themen/schlafen/1-6-jahre/schlafbedarf/


Notizen für Schlafdauer Anzahl Schläfchen

Monat Woche

SCHLAFBEDARF UND WACHPHASE

BABYECKCHEN.DE SCHLAF, KINDLIEN, SCHLAF!



01 ENERGIEABBAU IS KING 
Kinder sind immer in Bewegung und voller Energie.
Achte darauf, dass sie diese auch im Laufe des Tages
abbauen können. Körperliche Bewegung und geistige
Förderung beim Spiel macht müde. Hierbei wissen
Kinder am besten, was ihre Vorlieben sind und welchen
Aktivitäten sie nachgehen möchten. Viele raten von
Toben vor dem Schlafengehen ab, ich hingegen bin der
Meinung, dass Kinder intuitiv am besten wissen, was sie
zum Energieabbau benötigen. Wenn sie vor dem
Schlafengehen das Bedürfnis haben, durch das
Wohnzimmer zu springen, dann zeigt dies, dass sie im
Laufe des Tages ihren Bewegungsdrang nicht stillen
konnten und vor dem Schlafen noch die letzte Energie
loswerden möchten. Was würde es bringen, die Kinder in
diesem Zustand ins Bett zu bringen, wenn der Akku noch
nicht entladen ist? Vermutlich wären es dann unruhige
Kinder im Bett, daher könnt ihr diese Situation vorab
vermeiden.

Durch die vielen Eindrücke am Tag, fällt es Babys und
Kleinkindern abends schwer entspannt und beruhigt
einzuschlafen. Mit der richtigen Vorbereitung und einer
kleinen Prise Geduld gelingt es Kindern viel schneller, den
Übergang von der alltäglichen Erlebniswelt in die ruhige
Traumwelt zu finden. 

MIT DIESEN EINFACHEN TIPPS, GELINGT ES DAS STRESSLEVEL
 AM ABEND ZU REDUZIEREN:

VORBEREITUNG IST ALLES
Schritt 2

Jetzt 
Vollversion

für nur 
12,90€
kaufen

https://www.digistore24.com/product/519028
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ALL YOU CAN EAT & DRINK 

DAS SANDMÄNNCHEN KOMMT OHNE BILDSCHIRM 

SIEHST DU DIE ZEICHEN? 
Achtet auf Anzeichen von Müdigkeit wie Gähnen oder
überdrehtes Verhalten. Sie sind der beste Indikator und
sollten nicht überreizt werden. Zeigt das Kind
Müdigkeitsanzeichen, ist es oft schon zu spät, um das
Schlafengehen noch weiter durch die Abendhygiene
hinauszuzögern. In diesem Moment ist das Kind absolut
bettreif und sollte direkt ins Bett gelegt werden.
Beobachtet zu welcher Uhrzeit sich die Müdigkeit zeigt
und plant unbedingt Vorlaufzeit ein, sodass es in den
nächsten Tagen zu dieser Uhrzeit bereits im Bett liegt.

KUSCHELZEIT

Kakao oder Gutenacht-Drink? Nein danke! Vermeidet alle
anregenden Getränke, es sei denn, ihr möchtet eine
nächtliche Tanzparty im Kinderzimmer veranstalten. Zudem
sollte dein Kind satt, aber nicht voll sein: Vermeidet schwere
Mahlzeiten. Stellt euch vor, ihr müsstet mit einem überfüllten
Bauch einschlafen. Plant daher genug Zeit zwischen
Abendessen und Bettruhe ein.

Bildschirmzeit vor dem Schlafengehen ist keinesfalls
förderlich. Besser nicht! Sofern es bei euch eine
Medienzeit gibt, sollte diese möglichst weit von der
Schlafenszeit entfernt sein, warum? Kinder sitzen in
dieser Zeit bewegungslos rum und haben danach ein
Bewegungsdefizit, welches sie erstmal ausgleichen
dürfen/sollen.

In der letzten halben Stunde vor dem Zubettgehen gibt
es eine besondere Kuschelzeit. Singen, Vorlesen oder
Musik hören - wählt euer Lieblingsritual. Hauptsache, es
hilft beim Entspannen und gibt eurem Kind genug
Körpernähe sowie das Gefühl von Sicherheit (dazu im
nächsten Schritt mehr).

Jetzt 
Vollversion

für nur 
12,90€
kaufen

https://www.digistore24.com/product/519028
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OHREN AUF

ZIMMER UPGRADE

DER RICHTIGE BEGLEITER
Sucht euch einen geeigneten Gegenstand, der zum
nächtlichen Begleiter eurer Kinder wird. Dabei muss es
sich nicht zwingend um ein Kuscheltier handeln. Es
könnte ein von der Mama getragenes T-Shirt oder
Ähnliches sein.

EIN LICHT GEHT AUF

Kinder haben manchmal Geheimnisse. Hört ihnen zu, sobald
sie sich äußern können, auch wenn ihre Ängste noch so banal
erscheinen oder ihr Problem nicht nachvollziehbar erscheint.
Nehmt sie ernst und helft auf positive Weise die Sorgen
loszuwerden. Dabei sollte dem Kind nicht eingeredet werden,
dass eine Sache “nicht schlimm” sei, sondern gemeinsam
nach Lösungen gesucht werden, was gegen die Angst
unternommen werden kann (zB. “soll ich auch das Licht im
Flur anlassen?”). 

Fühlt sich dein Kind in seinem Kinderzimmer wohl?
Finde heraus, welche Umstände und Gegenstände das
Wohlbefinden deines Kindes steigern. Kann es vielleicht
sein, dass das Kinderbett an einer ungünstigen Stelle
steht, sodass dein Kind z.B. das Gefühl hat, du könntest
es später nicht hören, wenn es nach dir ruft?

Auf das richtige Licht kommt es an: Ein passendes
Lichtverhältnis gehört zu den Hauptfaktoren für
angenehmes Einschlafen. Das Zimmer sollte stets
abgedunkelt sein, aber noch über genügend Licht
verfügen, sodass sich das Kind in der Nacht dennoch
orientieren kann. Achtet darauf, dass bereits vor der
Schlafenszeit nicht zu viel Licht im Haus oder der
Wohnung vorhanden ist. Mit den abgedunkelten
Lichtverhältnissen versteht der Körper, die richtigen
Hormone zur Schlafförderung zu produzieren. Ist
überall grelles Licht, zum Beispiel auch im Bad, wenn die
Kinder bettfertig gemacht werden, ist dies nicht
förderlich für den Biorhythmus. Im Winter gelingt dies
besser als im Sommer, aber auch hier kann
nachgeholfen werden.

Jetzt 
Vollversion

für nur 
12,90€
kaufen

https://www.digistore24.com/product/519028


10 OHMMMMMMM....
Entspannungszeit: Wenn eure Kleinen besonders schwer zur
Ruhe kommen, solltet ihr vor der eigentlichen Bettzeit eine
entspannende Ruhezeit einführen. Hierzu eigenen sich
Entspannungsübungen für Kinder, Puzzle oder beruhigende
Musik, die das Nervensystem zusätzlich regulieren.

DIE RICHTIGE
SCHLAFROUTINE
ETABLIEREN
Wer es mit einer angenehmen
Einschlafbegleitung ernst meint, sollte unbedingt
ein festes Abendritual einführen. 

Es ist die beste Möglichkeit, dem eigenen Kind
Orientierung zu geben und unnötige Unruhe zu
vermeiden, da das Kind mit der Zeit lernt, was es
im nächsten Schritt erwartet. 

Mir ist es zwar noch nie gelungen, täglich einen
gleichbleibenden Tages- und Essensablauf zu
haben, aber darauf kommt es nicht an!

Viel wichtiger ist es, die Kontinuität im
Zeitfenster vor dem Schlafengehen aufzubauen. 

Die Einschlafzeit sollte immer gleich ablaufen und
als eine Zeit gestaltet werden, auf die sich das
Kind freuen darf. In der Vorbereitung auf die
Bettzeit ist es wichtig, Zuwendung und
Aufmerksamkeit zu schenken sowie sich bewusst
für Ruhe zu entscheiden. Es lohnt sich, das Kind 

Schritt 3 
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Vollversion
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ABENDHYGIENE
immer wieder darauf aufmerksam zu
machen, dass nun eine Zeit beginnt, in
der bewusst leise und langsam
miteinander gesprochen wird. Der
Aufbau gestaltet sich wie folgt:

EINSCHLAFRITUAL

EINSCHLAFBEGLEITUNG

Abendessen

Kind ist eingeschlafen

ABENDHYGIENE
Auch hier wird oft unterschätzt, wie
wirkungsvoll ein gleichbleibender
Ablauf bei der Hygiene ist. Setzt die
Reihenfolge einmal fest, ob zum
Beispiel erst der Schlafanzug
angezogen wird und dann die Zähne
geputzt werden usw. Ihr erleichtert
euch damit den Ablauf und gebt dem
Kind Orientierung. Als Tipp könnt ihr
die Reihenfolge auch auf einem Plakat
oder in Form von Kärtchen
visualisieren. Damit helft ihr den
Kindern, sich zu erinnern, welcher
Schritt als nächstes drankommt und
erhöht zusätzlich den Spaßfaktor.

EINSCHLAFRITUAL
Gestaltet mit euren Kindern
gemeinsam das Einschlafritual, sodass
es auf ihre Bedürfnisse ausgerichtet
ist. Hierzu gibt es viele Möglichkeiten,
die auch miteinander kombiniert
werden dürfen, z.B. Vorlesen,
gemeinsames Singen, Kuscheln,
Erzählen, usw. Das wichtigste ist ein
klar definiertes Ende, welches
konsequent durchgesetzt werden
muss. Hat man sich z.B. auf das
Vorlesen von einem Buch geeinigt,
sollte es auch immer bei dem einen
Buch bleiben, um unnötige
Diskussionen zu vermeiden. Mit einem
klaren Abschluss gelingt der Übergang
in die Einschlafbegleitung am besten.

DEINE NOTIZEN:

Jetzt 
Vollversion

für nur 
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DIE EINSCHLAF-BEGLEITUNG
Das Kind im eigenen Bett schlafen lassen:
Hat das Kind durch das immer
wiederkehrende Schlafritual verstanden,
dass es nun ins eigene Bett geht, ist es
wichtig, die Schlafumgebung als einen Ort
der Sicherheit gestaltet zu haben (siehe
Schlafvorbereitung). 

Es geht also darum, dem Kind eine Umgebung
zu schaffen, in der es sich wohlfühlt und es
keine Veränderungen gibt. Es ist ganz
natürlich, dass Babys und Kleinkinder
mehrfach in der Nacht aufwachen, um
unbewusst zu kontrollieren, ob noch alles in
Ordnung ist. Sind sie in euren Armen an einer
Flasche eingeschlafen und finden sich nachts
dann alleine in ihrem Bett, hat sich ihre ganze
Umgebung geändert. 

Daher ist es in der Einschlafbegleitung wichtig, dass das Kind bereits in wachem
Zustand in sein Bettchen gelegt wird, damit es vor dem Einschlafen seine Umgebung
erfasst. Natürlich wird das euren Kleinen nicht sofort gefallen, wenn sie es sonst
gewohnt waren auf eurem Arm einzuschlafen. Denn, wir Menschen sind
Gewohnheitstiere, das ist schon von Geburt an so. Der schwierigste Teil ist es, diese
Gewohnheiten zu durchbrechen und das bedeutet: lästige Einschlafhilfen endlich
loszuwerden. Wurde euer Kind vorher in den Schlaf gewogen oder so wie bei uns in
engstem Körperkontakt in den Schlaf gestreichelt, wird es sich mit dem einfachen
Hineinlegen in ein Bettchen natürlich nicht zufrieden geben. Ich habe mich daher
dazu entschlossen, nach und nach eine der Gewohnheiten entfallen zu lassen. Und
dies erstmal beim kurzen Mittagsschlaf durchzusetzen. 

Gibt es Einschlafhilfen, die für euch nicht förderlich sind, ist es wichtig, mit Geduld
eine Alternative für das Kind zu schaffen. 

Plant für die Umgewöhnung der Einschlafhilfe genügend Zeit ein. Manchmal gelingt es
in wenigen Tagen, meist nimmt die Umgewöhnung ein paar Wochen in Anspruch.
Überlegt euch immer: Wie kann ich meinem Kind geben, was es braucht, ohne ständig
selbst darin eingebunden zu sein? 

Jetzt 
Vollversion

für nur 
12,90€
kaufen
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01 BEISPIEL: AUF DEM ARM EINSCHLAFEN
Ist euer Kind immer nur auf dem Arm eingeschlafen, gilt es einen
sanften Übergang zu schaffen. Vom Arm auf die kahle Matratze ist
es ein weiter Weg. Es lohnt sich, Tag für Tag einen Übergang zur
Matratze zu schaffen, indem der Körperkontakt verringert wird
und stattdessen ein alternativer Gegenstand dem Kind Nähe und
Sicherheit spendet. So könnte man mit dem Kind im Arm z.B. ein
Kuscheltier oder Ähnliches zwischen Kind und Mutter etablieren.
So gewöhnt sich das Kind an die Anwesenheit des Kuscheltieres
und es bleibt später immer noch ein vertrauter Gegenstand
zurück, wenn die Mutter nicht mehr da ist. 

Die Gewöhnung beginnt also mit Kuscheltier und Kind auf dem
Arm als Einschlafbegleitung. Hat sich das Kind daran gewöhnt,
folgt der nächste Schritt, bei dem man sich mit dem Kind und
Kuscheltier auf dem Arm ins Bett legt und so den gewohnten
Körperkontakt beibehält. Ist das Kinderbett dafür ungeeignet,
sollte hier eine Lösung gefunden werden, bei der z.B. die Matratze
für die Gewöhnungszeit auf den Boden gelegt wird. Hat sich das
Kind auch an diesen Zustand beim Einschlafen gewöhnt, kann nun
nach und nach der Körperkontakt reduziert werden, während das
Kuscheltier als Einschlafhilfe nach wie vor ganz nah am Kind
bleibt. Schließlich wird es mit der Zeit möglich sein, das Kind nur
noch mit dem Kuscheltier in den Schlaf zu begleiten. Ihr könnt
euch natürlich einen eigenen Weg überlegen, der Schritt für
Schritt dem Kind eine geeignete Alternative bietet und dennoch
das Gefühl von Sicherheit vermittelt. 

BEISPIELE FÜR
EINSCHLAFHILFEN

Inspiration für dich
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BEISPIEL: HAARE WUSCHELN/ZIEHEN
Mein Sohn liebt es, beim Einschlafen durch meine Haare zu fahren
und sie durchzuwuscheln. Es hilft ihm, sein Nervensystem zu
regulieren und sich dadurch zu beruhigen. Ich kann allerdings
nicht ständig mit meinen Haaren in Reichweite sein, und auch
wenn die Einschlafbegleitung von einer anderen Person
durchgeführt werden soll, wird diese Gewohnheit früher oder
später zum extremen Hindernis werden. Ich habe also nach einer
Puppe mit ähnlicher Haarstruktur gesucht und ihm diese
konsequent angeboten. Ihr könnt euch denken, dass diese
natürlich nicht von Anfang an akzeptiert wurde, aber nach und
nach als Alternative angenommen wurde. Es lohnt sich daher,
konsequent daran zu arbeiten, sinnvolle Einschlafhilfen
einzuführen. So hat mein Sohn im weiteren Verlauf auf das
Kuscheln von Haaren verzichtet und ist stattdessen gerne mit
seiner Puppe eingeschlafen, die ich immer wieder angeboten
habe. An dieser Stelle möchte ich nicht erwähnen, wie lange es
dauert, die Haare der Puppe regelmäßig zu entwirren, aber das
scheint mir immer noch das kleinere Übel zu sein. 

BEISPIEL: HAND AUFLEGEN
In der Einschlafbegleitung ist es oft so, dass die Kinder ganz
bestimmte Berührungen oder Reize gewohnt sind, die sie im
wachen Zustand nicht entbehren möchten. Viele Kinder wünschen
sich, dass die Hand der Mama auf ihnen aufliegt. In diesem Fall
genügt auch ein kuscheliger Handschuh als Alternative zur Mama.
Im ersten Schritt zieht die Mutter immer den Handschuh an und
legt die Hand danach auf das Kind auf. Später kann der
Handschuh mit zum Beispiel Kirschkernen gefüllt werden, sodass
die Mutter nicht mehr ihre eigene Hand auflegen muss, sondern
der gefüllte Handschuh genügt. 

BEISPIEL: HAARE WUSCHELN/ZIEHEN
Mein Sohn liebt es, beim Einschlafen durch meine Haare zu fahren
und sie durchzuwuscheln. Es hilft ihm, sein Nervensystem zu
regulieren und sich dadurch zu beruhigen. Ich kann allerdings
nicht ständig mit meinen Haaren in Reichweite sein, und auch
wenn die Einschlafbegleitung von einer anderen Person
durchgeführt werden soll, wird diese Gewohnheit früher oder
später zum extremen Hindernis werden. 
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BEISPIEL: HAND AUFLEGEN
In der Einschlafbegleitung ist es oft so, dass die Kinder ganz
bestimmte Berührungen oder Reize gewohnt sind, die sie im
wachen Zustand nicht entbehren möchten. Viele Kinder
wünschen sich, dass die Hand der Mama auf ihnen aufliegt. In
diesem Fall genügt auch ein kuscheliger Handschuh als
Alternative zur Mama. Im ersten Schritt zieht die Mutter immer
den Handschuh an und legt die Hand danach auf das Kind auf.
Später kann der Handschuh mit zum Beispiel Kirschkernen
gefüllt werden, sodass die Mutter nicht mehr ihre eigene Hand
auflegen muss, sondern der gefüllte Handschuh genügt. 

BEISPIEL: VORSINGEN UND MELODIE 
Wünscht sich das Kind eine Melodie, die man ihm nicht ständig
vorsingen möchte, bietet sich ein Schmusekissen an, welches
eine Melodie abspielt. So könnt ihr euch selbst entscheiden,
wann und wie oft die Melodie ertönt und eurem Kind dennoch
die gewünschte Einschlafhilfe bieten.

Ich habe also nach einer Puppe mit ähnlicher Haarstruktur
gesucht und ihm diese konsequent angeboten. Ihr könnt euch
denken, dass diese natürlich nicht von Anfang an akzeptiert
wurde, aber nach und nach als Alternative angenommen wurde.
Es lohnt sich daher, konsequent daran zu arbeiten, sinnvolle
Einschlafhilfen einzuführen. So hat mein Sohn im weiteren
Verlauf auf das Kuscheln von Haaren verzichtet und ist
stattdessen gerne mit seiner Puppe eingeschlafen, die ich
immer wieder angeboten habe. An dieser Stelle möchte ich
nicht erwähnen, wie lange es dauert, die Haare der Puppe
regelmäßig zu entwirren, aber das scheint mir immer noch das
kleinere Übel zu sein. 

Viele weitere Tricks lassen sich auch im Internet finden. Dabei sollte 
die Einschlafhilfe immer so gestaltet sein, dass sie nicht nur für das Kind 

eine Vertrautheit und Sicherheit schafft, sondern auch für die Eltern
akzeptabel ist.
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Meine Tochter war es zuvor gewohnt, auf dem Arm und mit engem
Körperkontakt in unserem Schlafzimmer zu schlafen. Ich wollte, dass sie
lernt, in ihrem eigenen Gitterbettchen im Kinderzimmer zu schlafen.
Also habe ich zunächst das gewohnte Einschlafen auf dem Arm für den
Mittagsschlaf ins Kinderzimmer verlegt, sodass sie sich an dieses
Zimmer gewöhnen konnte.

SO HAT MEIN KIND ALLEINE
EINSCHLAFEN GELERNT

Praxisbeispiel für dich

An neue Schlafumgebung gewöhnen

Im nächsten Schritt habe ich meine Kleine mittags in ein größeres
Gitterbett (70x140cm) in ihrem Kinderzimmer gelegt und mich für die
erste Phase dazugelegt. Ja, ihr habt es richtig gelesen. Ich war mit
meinem Kind im Gitterbettchen. Ihr könnt aber auch die Matratze
herausnehmen und euch dort dazulegen. Da es meine Tochter zuvor
gewohnt war, auf dem Arm und mit engem Körperkontakt zu schlafen,
wollte ich einen leichten Übergang schaffen und mich eben zu ihr ins
Gitterbettchen quetschen. Immerhin musste sie sich erst an die neue
Schlafumgebung gewöhnen, sodass ich ihr in dieser Zeit den
gewohnten Körperkontakt nicht auch noch direkt nehmen wollte.

An das eigene Bettchen gewöhnen

Weiterhin Nähe und Sicherheit
vermitteln
Nach einigen Tagen habe ich die nächste Stufe umgesetzt und bin
dann nicht mehr mit ins Gitterbett gestiegen, sondern habe kurz den
Raum verlassen und bin mit einem Stuhl zurückgekehrt, um die Zeit bis
zum Einschlafen durch die Gitterstäbe hindurch so viel Körperkontakt
wie möglich zu bieten. Mir war es wichtig, dass sie weiß, dass ich für sie
da bin. Ich habe sie in dieser Zeit gestreichelt oder ein Buch
vorgelesen. Für mich war dies schon eine große Erleichterung im
Vergleich zum ständigen Tragen, auch wenn das Streicheln am Bett
ebenso unbequem war. 
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Ich würde sagen, dass an diesem Punkt die meisten Eltern scheitern. Die
größere Herausforderung war/ist es, konsequent zu bleiben und sie
dafür unbedingt in ihrem eigenen Bett zu lassen. Es geht nicht darum,
euer Kind leiden zu lassen. Natürlich gibt es auch hier Ausnahmen, wenn
euer Kind zum Beispiel emotional nicht nicht soweit ist, oder zum
Beispiel kränkelt, sollte man unbedingt wieder ein paar Schritte zurück
gehen. 

Gebt eurem Kind die Liebe, die es braucht (durch Streicheleinheiten und
Trösten), nur lasst es nicht wieder auf euren Arm, sondern im eigenen
Bettchen einschlafen und verlasst in dieser Zeit bitte keinesfalls den
Raum. Dies würde bei euren Kindern ein Gefühl von Unsicherheit
verursachen und dem Prozess sowie eurer Bindung nicht guttun (egal
wie genervt ihr seid). Als Einschlafhilfe habe ich zu diesem Zeitpunkt
den Schnuller beibehalten, obwohl ich diesen eigentlich abgewöhnen
wollte.

Konsequent bleiben

Nach und nach hat sich meine Tochter beim Mittagsschlaf an diese
Einschlaftechnik gewöhnt und selbst die Sicherheit erfahren, dass
Mama immer da ist. Mit der Zeit schlief sie immer schneller ein, sodass
ich den Raum verlassen konnte. Durch das Sicherheitsgefühl und
schnelle Einschlafen war es nicht mehr nötig, lange Streicheleinheiten
durch die Gitterstäbe hindurch zu geben. Bitte beachtet, dass für ein
schnelles Einschlafen neben dem Faktor Sicherheitsgefühl eben auch
die Kenntnis über den Schlafbedarf und die Wachzeiten eures Kindes
eine extrem wichtige Rolle spielen.

Abwarten bis das Einschlafen leichter fällt 

Einschlafmethode auf den Abend ausweiten
Was am Mittag erprobt wurde, habe ich dann auch abends
durchgezogen. Denn bislang hatte sie abends weiterhin bei uns im
Schlafzimmer übernachtet. Sofern sie nachts aufgewacht ist, habe ich
sie in ihrem eigenen Bettchen gelassen und etwas gestreichelt.
Natürlich habe ich zur Vorbeugung gleich mehrere Schnuller im Bett
platziert, damit sie zumindest einen im Halbschlaf schnell findet und
erst gar nicht wach wird. Dies sollte euch auch noch einmal zeigen, wie
wichtig die Anwesenheit einer Einschlafhilfe ist. Ihr solltet unbedingt
eine einführen, wenn gar keine vorhanden sein sollte. 

Jetzt 
Vollversion

für nur 
12,90€
kaufen

https://www.digistore24.com/product/519028


Sich über die neue Abendroutine und das Einschlafritual freuen

Wenn meine Kleine nun nachts aufsteht, findet Sie sich in ihrer
Einschlafumgebung wieder und will gegebenenfalls nur wissen, ob ich
noch lebe. Ich bin froh, dass sie sich nun ohne Weinen ins Bett bringen
lässt. Mit ihrem Gefühl der Sicherheit ist es jetzt sogar möglich, ganz
den Raum zu verlassen. Dies liegt auch daran, dass ich es endlich
verstanden habe, den richtigen Müdigkeitsmoment herauszufinden
und ihr somit das Einschlafen zusätzlich erleichtern kann.

Ich bin glücklich darüber, es mit einer
sanften Methode in nur wenigen Wochen
und unserem eigenen Maß geschafft zu
haben UND weiß genau, dass du es mit
deinem kleinen Schatz auch schaffen

wirst!

Deine Sara 

P.S.: Wer sich beim Thema Baby-/Kleinkindschlaf immernoch
unsicher ist, der sollte unbeding mit dem Online-Kurs der
Babyschlaffee starten. Es ist immer besser mit jemandem
zusammenzuarbeiten, der Erfahrung und das nötige Wissen hat. 
Bei Irina Kaiser, legt man sein Babyschlaf-Problem in die Hände einer
liebevollen Mama, die als Schlafcoach die Grundbedürfnisse
berücksichtigt und von Anfang an auf sanfte Weise für den richtigen
Schlaf sorgt. Damit seid ihr mit eurem Kind auf der sicheren Seite.

> Hier kommt ihr zum Babyschlafkurs
(https://www.babyschlaffee.de#kurs) 
20€ Rabatt mit dem Code: babyeckchen20 

https://www.babyschlaffee.de/#kurs
https://www.babyschlaffee.de/#kurs
https://www.babyschlaffee.de/#kurs
https://www.babyschlaffee.de/#kurs

