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Vorwort


Dein Baby oder Kleinkind tut dir einfach nicht den Gefallen, unkompliziert einzuschlafen oder etwas länger am Stück durchzuschlafen. Als erschöpfte oder gar verzweifelte Bezugsperson wünschst du dir an dieser Stelle einen Leitfaden, der euch den Weg zu besseren Nächten zeigt.


Mein Name ist Marianne Schäfer. Als Erzieherin sowie langjährige Tagesmutter von Kleinkindern war ich nicht nur von Anfang an mit den Familien ganz nah an diesem Thema dran, sondern kann inzwischen als Mutter von 3 zu Beginn ganz schlechten Schläfern wirklich nachempfinden, wie sich Schlafentzug anfühlt und was er mit dir macht!


Aus dem Grund, dass ich es selbst am eigenen Leib erfahren musste, bin ich Schlafcoach für Babys und Kleinkinder geworden und ich habe inzwischen meiner Familie selbst und vielen anderen erfolgreich zu ruhigeren Nächten verholfen. Außerdem habe ich einen Onlinekurs entwickelt („Schlafhaus für ruhige Nächte“) und passend dazu dieses Buch geschrieben, das dir und deiner Familie helfen soll, aus der Schlafmangel-Spirale wieder herauszufinden.


Als Schlafcoach möchte ich Eltern wertvolles Wissen vermitteln, um das Schlafverhalten ihres Kindes zu verstehen und die Schlafprobleme individuell lösen zu können. Durch dieses Buch lernst du alles, was du wissen musst, um einen eigenen Schritt-für-Schritt-Schlafplan für deine Familie zu erstellen. Damit erarbeitest du dir selbst die Lösung, mit der es euch gelingen wird, endlich gut zu schlafen!


Achtung: Dieses Buch ersetzt je nach Problem keine intensive Beratung durch einen Schlafcoach.


Diesen Weg zu gehen, ist trotzdem für alle Familien möglich, die es ganz allein nicht mehr aus der Spirale des kräftezehrenden Schlafmangels hinaus schaffen.


Die Umsetzung ist geeignet für Kinder im Alter von 6 Monaten bis ca. 3 Jahren, kann aber auch für andere Altersstufen interessant sein oder altersgerecht angepasst bzw. umgesetzt werden.


Für unsichere Familien biete ich eine Begleitung per Emailoder What’sApp an – melde dich gern jederzeit, wenn du Fragen hast oder Unterstützung benötigst!


Email: ms-babyschlaf-coaching@gmx.de




Bitte nutze zur Bearbeitung der Aufgaben die Kommentar- oder Notizfunktion deines e-Readers oder ein extra Blatt Papier.
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Einleitung: „Mein Schlafhaus“


„Mein Schlafhaus“ ist ein visuell veranschaulichtes Stufenmodell, das dir helfen soll, dich auf dem Weg zu gutem Schlaf für deine ganze Familie leichter zu orientieren und auf jedem Schritt motiviert zu bleiben.


Du beginnst mit eurem Fundament und dem Baugerüst des Hauses: Diese bilden die Voraussetzungen für guten Schlaf. Nur wenn euer Haus stabil gebaut ist – das bedeutet, dass die Voraussetzungen für Ruhe und Entspannung erfüllt sind – ist der Weg durch das Schlafhaus für euch geebnet.


Im Anschluss werfen wir einen Blick durch die Fenster in das Innere eures Hauses: Wir schauen uns mögliche Probleme und deren Ursachen an. Zusätzlich soll das individuelle Ziel vor Augen geführt werden.


Letztendlich gehst du nach dieser „Vorarbeit“ durch die Tür eures Schlafhauses: Mit einem Plan in der Hand, der Sicherheit und Klarheit liefert und einer Anleitung, die dich führt – Schritt für Schritt die Stufen hinauf zum Dach: zu ruhigem und entspanntem Schlaf für die ganze Familie!






1) Bindung & Grundbedürfnisse


(Fundament)





Wir schauen uns zu allererst die beiden wichtigsten Bausteine eures Schlafhauses an, die das Fundament für guten Schlaf bilden: Die Bindung und die Grundbedürfnisse.


Bindung


Bindung passiert bereits ab dem Moment der Befruchtung. Das Baby baut eine Beziehung zu seiner Mutter auf, während es in ihrem Bauch sicher und geborgen eingebettet ist, automatisch von ihr versorgt wird und den Klang ihrer Stimme kennenlernt. Den meisten Menschen ist bekannt, dass die ersten Minuten und Stunden nach der Geburt am Wichtigsten sind: Nähe, Hautkontakt und Berührung, sowie Geruch und Stimme der Mutter. Dies nennen wir „Bonding“.


Aber auch in den gesamten ersten zwölf Wochen nach der Geburt ist Bonding wichtig. Ein Baby in diesem Alter braucht deine Unterstützung, weil es sich ohne dich hilflos fühlt. Tragen, stillen, sanftes Wiegen, etc. sind in dieser Zeit von großer Bedeutung, denn diese liebevolle Zuwendung ist enorm wichtig für eine gesunde und stabile Mutter-Kind-Bindung (oder Bindung zu einer anderen engen Bezugsperson).


In dieser Zeit kannst du dein Kind NICHT verwöhnen! Es braucht dich, deine Wärme, Nähe, Sicherheit und Geborgenheit für seine Entwicklung und den Aufbau seines Urvertrauens. Nur wenn die Bindung stimmt, kann sich das Kind auf die Mutter verlassen, ist voller Vertrauen und kann sich ganz geborgen und sicher fühlen.


Dies ist eines der wichtigsten Grundbedürfnisse von kleinen Babys überhaupt und nur, wenn dieses Bedürfnis Tag und Nacht erfüllt wird, kann sich das Kind entspannen – und nur entspannte Kinder können gut schlafen!


Bindung bedeutet außerdem Verantwortung zu übernehmen: Als Eltern nehmen wir im Verlauf des Lebens die Führung unserer Kinder (auch durch schwierige Phasen) liebevoll in die Hand und bieten somit Halt und Orientierung. Wir leiten und umsorgen sie und überlassen sie nicht sich selbst. Dazu gehört das Wahrnehmen, Stillen und Befriedigen aller Grundbedürfnisse der Kinder, die im Folgenden erläutert werden.


Grundbedürfnisse


Jeder Mensch hat wichtige Bedürfnisse. Babys und Kleinkinder können diese noch nicht selbst erfüllen, daher ist es die Aufgabe der engsten Bezugspersonen.


Man unterscheidet zwischen körperlichen / physiologischen, seelischen und geistigen / sozialen Bedürfnissen. Werden alle drei Formen ausreichend befriedigt, ist damit eine wichtige Voraussetzung erfüllt, dass sich das Kind nach besten Möglichkeiten entwickeln und gut gedeihen kann.


Zu den körperlichen Bedürfnissen gehört die Luft zum Atmen, Wärme, Wasser und Nahrung, Schlaf, Licht, Berührung und Pflege.


Die seelischen Bedürfnisse umfassen Sicherheit und Geborgenheit, Grenzen, die Halt geben, Rhythmus und Regelmäßigkeit, die verlässlich sind und den Tagesablauf vorhersehbar machen, Transparenz und Berechenbarkeit, die Stabilität geben. (Liebevolle Konsequenz und Autorität)


Unter geistigen Bedürfnissen versteht man insbesondere das Dazugehören zu den Eltern, zur Familie, zu sozialen Systemen, Liebe und Zuneigung, um Selbstvertrauen zu entwickeln, das Gefühl, nützlich zu sein, geschätzt und geachtet zu werden und Kompetenzen und Fähigkeiten entwickeln zu dürfen.


Wichtig zu wissen in Bezug auf den kindlichen Schlaf ist, dass alle Bedürfnisse, die am Tag nicht ausreichend befriedigt werden, beim Einschlafen oder in der Nacht automatisch erneut auftauchen können - das bedeutet, ein Kind möchte möglicherweise in der Einschlafsituation oder bei vermehrtem Aufwachen in der Nacht etwas nachholen, was ihm fehlt (z.B. Nahrung, weil tagsüber wenig gegessen/ getrunken wurde oder Nähe, weil tagsüber zu wenig Körperkontakt stattgefunden hat).


Daher ist es wichtig und notwendig, die Bedürfnisse insbesondere am Abend noch einmal sehr intensiv „nachzutanken“. Die Abendroutine kann bewusst so gestaltet werden, dass sich das Kind so sehr geliebt, geachtet, genährt usw. fühlt, dass es sich einfacher fallen lassen kann und dies einen entspannten Schlaf für die ganze Nacht begünstigt.


In Anbetracht der Bedürfnisorientierung ist es von großer Bedeutung, auch deine eigenen Bedürfnisse auf gar keinen Fall außer Acht zu lassen! Um diese geht es hier genauso, wie um die deines Kindes, denn auch du selbst bist wichtig. Natürlich stehen für Eltern ihre Kinder immer im Vordergrund, aber nur eine entspannte und glückliche Bezugsperson kann durch eine harmonische Atmosphäre diese positiven Gefühle auch an ihr Kind weitergeben.




Stelle dir nun folgende Fragen, um für deine Familie und eure Situation ganz individuell feststellen zu können, ob das Fundament eures Schlafhauses stabil ist – ob eine gute Bindung besteht und alle Grundbedürfnisse zu 100% erfüllt werden.


1) Hat bei euch ausreichend „Bonding“ direkt nach der Geburt stattgefunden?
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	Ja

	[image: ]

	Nein







2) War ebenfalls über mindestens 12 Wochen oder länger ge nügend körperliche und emotionale Zuwendung vorhanden?
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	Ja

	[image: ]

	Nein







3) Hast du das Gefühl, dein Kind fühlt sich Tag und Nacht sicher und geborgen, kann sich fallen lassen und ist voller (Ur-)Vertrauen?
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	Ja

	[image: ]

	Nein







4) Hast du ein gutes Gefühl, deinem Kind genügend Halt und Orientierung zu geben und es durch alle (auch schwierige) Phasen mit einer Sicherheit hindurchzuführen, die du gleichermaßen fühlst und ausstrahlst?
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	Ja

	[image: ]

	Nein







5) Bist du davon überzeugt, dass die folgenden Formen der Grundbedürfnisse deines Kindes besonders tagsüber ausreichend erfüllt werden?




	Wärme, Nähe, Nahrung, Pflege, Ruhe?
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	Ja

	[image: ]

	Nein









	Sicherheit, Grenzen / Halt, Rhythmus / Struktur im Alltag, liebevolle Konsequenz?
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	Ja

	[image: ]

	Nein









	Zugehörigkeit, Liebe, Wertschätzung, Achtung?
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	Ja

	[image: ]

	Nein







Hast du alle Fragen mit Ja beantwortet, ist euer Fundament stabil und du kannst zum nächsten Kapitel übergehen. Hast du mindestens eine Frage mit Nein beantwortet, solltest du an diesem Thema arbeiten.


Bei Fragen, wie du dabei am besten vorgehen kannst, kontaktiere mich gern kostenlos per Mail:


ms-babyschlaf-coaching@gmx.de









2) Umstände & Gewohnheiten


(Grundgerüst)





Den ersten Teil vom Grundgerüst eures Schlafhauses bilden wir mithilfe einer gesunden Schlafumgebung, einer gelungenen Schlafhygiene und optimalen Schlafgewohnheiten.


Gesunde Schlafumgebung


Eine der wichtigsten Grundvoraussetzungen für erholsamen Schlaf ist eine gesunde Schlafumgebung. Egal ob das Kind in seinem eigenen Kinderzimmer oder im Elternschlafzimmer schläft, ob im eigenen Bett, im Beistellbett oder auch im Familienbett – es ist eure Entscheidung als Familie, denn jeder Einzelne sollte sich wohlfühlen!


Der Schlafplatz sollte dennoch kein Spielort und kein Abstellraum, sondern ein vernünftiges, sicheres, aber auch einladendes Bett in einem schön eingerichteten Zimmer sein – ein Ort zum Wohlfühlen und Entspannen.


Offizielle Empfehlungen zur Schlafumgebung (zumindest in den ersten 6 Monaten), um das Risiko des plötzlichen Kindstodes (SIDS) zu minimieren:




	Eigenes Bett oder Beistellbett (im Elternschlafzimmer).


	Ca. 18°C Raumtemperatur.


	Nur ein Schlafsack, keine Decke.


	Rückenlage wird empfohlen.


	
Feste Unterlage, ohne Kissen, Kuscheltiere o.Ä., damit eine gute Atmung möglich ist.





DAS WICHTIGSTE, um das Risiko des plötzlichen Kindstodes zu minimieren, ist ein sicheres Verhalten der Eltern:




	Keine Drogen, kein Alkohol, kein Nikotin/ Zigarettenrauch in der Wohnung.


	Nicht unter Drogen-/ Alkoholeinfluss oder als Raucher mit dem Kind ins gleiche Bett.





Schlafhygiene


Unter Schlafhygiene versteht man die Nutzung bestimmter Lebensgewohnheiten und Verhaltensweisen, um einen gesunden, erholsamen Schlaf zu ermöglichen.


Schlafhygiene setzt sich zusammen aus der oben beschriebenen Schlafumgebung, einer altersgerechten Abendroutine mit passendem Einschlafritual und aus grundsätzlich verlässlichen und regelmäßigen Schlafenszeiten innerhalb eines geregelten Tagesablaufes.


Mithilfe einer guten Schlafhygiene werden Schlafprobleme fast automatisch vermieden oder können einfacher behoben werden.




Schlafzyklus eines Babys


[image: ]


In diesem Zusammenhang stellt sich die Frage: Warum werden einige Kinder nach spätestens 50 min wieder wach?


Das (unvollständige) Erwachen zur Kontrolle ist evolutionär bedingt normal und notwendig! Das Baby vergewissert sich, ob noch alles okay ist.


Fehlt der gewohnte Reiz, mit dem eingeschlafen wurde (die sogenannte „Einschlafhilfe“ oder auch „Schlafassoziation“, wie z. B. in den Schlaf schaukeln, Milch, etc.), ist es normal, dass Kinder wieder erwachen. Sie kontrollieren, was sich verändert hat. Entweder nach Durchlauf eines Zyklus, weil es die Zyklen noch nicht automatisch verbinden kann oder auch mitten im Zyklus. Wie dies zu einer störenden Gewohnheit und somit zu einem ernsten Schlafproblem werden kann, erfahrt ihr in Kapitel 7, in dem es um mögliche Schlafprobleme geht.


Kinder können auch aus Tiefschlafphasen erwachen, wenn sie einen triftigen z.B. körperlichen Grund haben (Hunger, Schmerzen, Stress).




Stelle dir nun folgende Fragen, um für deine Familie und deine Situation ganz individuell feststellen zu können, ob das Grundgerüst eures Schlafhauses stabil ist, indem du eure Schlafumstände und Gewohnheiten näher betrachtest.


1) Schläft dein Kind an einem ruhigen und entspannenden Ort und fühlt sich dort wohl?
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	Ja

	[image: ]

	Nein







2) Sind die Schlafumgebung und euer eigenes Verhalten sicher (im Sinne der Risikovorbeugung vor dem plötzlichen Kindstod)?
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	Ja

	[image: ]

	Nein







3) Gibt es eine altersgemäße Abendroutine und ein passendes Einschlafritual?
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	Ja

	[image: ]

	Nein







4) Gibt es einen geregelten Tagesablauf mit verlässlichen Schlafzeiten?
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	Ja

	[image: ]

	Nein







5) Schläft dein Kind ohne aktive „Einschlafhilfe“ deinerseits ein, sodass eine aufgrund des oben beschriebenen Schlafzyklus problematische Gewohnheit ausgeschlossen werden kann?


(= ohne Milch, Bewegung, Berührung, Gesang)
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	Ja

	[image: ]

	Nein







Hast du alle Fragen mit Ja beantwortet, ist euer Grundgerüst im Hinblick auf eure äußeren Umstände und Gewohnheiten stabil und du kannst zum nächsten Kapitel übergehen. Hast du mindestens eine Frage mit Nein beantwortet, solltest du an diesem Thema arbeiten.


Bei Fragen, wie du dabei am besten vorgehen kannst, kontaktiere mich gern kostenlos per Mail:


ms-babyschlaf-coaching@gmx.de









3) Rhythmus & Struktur


(Grundgerüst)





Rhythmus & Struktur bilden zusammen den zweiten Teil des Grundgerüstes eures Schlafhauses.


Sie sind im Tagesablauf besonders wichtig, um vor allem deinem Kind, aber auch eurer ganzen Familie einschließlich dir selbst, eine Orientierung an die Hand zu geben, da es selbst noch nicht die Uhr lesen kann und überhaupt kein Zeitgefühl hat.


Ist der Tagesablauf gut strukturiert und finden bestimmte Dinge immer wieder in der gleichen Reihenfolge und am besten noch mit einer gefestigten, täglich wiederkehrenden Routine statt (wie z. B. Essen, Spielen, Schlafen, …), so gewöhnt sich nicht nur der Geist an den Ablauf und kann sich viel leichter darauf einstellen, dass es zum Beispiel gleich nach dem Zähneputzen ins Bett geht, sondern auch die so genannte „innere Uhr“ des Körpers stellt sich nach einigen Wochen auf die gewohnten Abläufe ein, sodass das Einschlafen leichter fällt.


Die Planung und Gestaltung des Tagesablaufes hängt natürlich sehr vom Alter des Kindes ab und von den individuellen Voraussetzungen der Familie (ist beispielsweise eine Betreuung außer Haus notwendig oder ist die Mutter 2-3 Jahre mit ihrem Kleinkind zuhause etc.?).
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