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Mit wenigen

Doypzlbztt ein gemiitlic

‘Wenn ich krank war oder schlecht getraumt hatte, durfte ich als Kind zu meinen Eltern
ins Bett kommen. War das gemiitlich! Sicher und geborgen lag ich zwischen Mama und
Papa und lauschte ihren ruhigen Atemziigen. Einen schéneren Ort zum Schlafen gab
es fiir mich nicht. Unsere Linnea sah das, wie gesagt, genauso. Nirgendwo schlief sie so
gut wie bei uns — was lag da niher, als aus unserem Ehebett ein Familienbett fiir uns
alle drei zu machen? Ich weif, viele Eltern konnen sich das gerade beim ersten Baby
nur schwer vorstellen. Denn mit dem gemeinsamen Schlafen gehen heute viele Unsi-
cherheiten und Angste einher: Ist es iiberhaupt sicher, das Baby mit ins grofie Bett zu
nehmen? Und gehért es nicht zum Selbststandigwerden dazu, dass ein Kind von An-
fang an lernt, im eigenen Bett zu schlafen?
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So werden die Nichte leichter

Die grofite Veranderung, die das Familienbett bringt, lautet schlicht und einfach: Ab
jetzt muss keiner mehr nachts aufstehen! Egal, ob das Baby gestillt oder getrostet wer-
den will - seine Eltern miissen dazu das warme, gemiitliche Bett nicht verlassen. Denn
das ist es, was die Niichte mit Baby wirklich so anstrengend macht. Nicht das Stillen,
nicht das Bauchstreicheln. Sondern das, was davor und danach kommt: das Baby wei-
nen horen, aufstehen, durch die Wohnung gehen, das Baby aus dem Bettchen nehmen,
es nachher wieder hineinlegen, zuriick Richtung Ehebett schleichen, es noch mal
mucksen héren, wieder zuriick zum Baby gehen, noch mal streicheln ... Nach solchen
nichtlichen Wanderungen ist man dann meist richtig wach und liegt, selbst wenn das

Baby wieder selig schlift, erst einmal da und findet nicht so leicht wieder in den Schlaf.
Die Folge am niichsten Morgen: bleierne Miidigkeit und das Gefiihl, fast iiberhaupt
nicht geschlafen zu haben.
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Passt das Familienbett zu uns?

Mit dem Baby das Bett zu teilen kann die Schlafsituation fiir die ganze Familie auf ei-
nen Schlag verbessern: mehr Schlaf fiir alle, weniger Gerenne in der Nacht und deut-

lich weniger Babytrinen. Die ultimative Losung aller ist das Familien-

bett aber nicht. Wenn Eltern sich unsicher sind, ob das gemeinsame Schlafen etwas fiir
sie ist, konnen folgende Fragen bei der Entscheidungsfindung helfen:
Fithlt sich das Baby auch im eigenen Bettchen wohl? Nicht bei jedem Baby ist der
Impuls, nah bei den Eltern zu schlafen, gleich ausgepriigt. Kommt das Kleine in der
Wiege ohne Tranen zur Ruhe, spricht nichts dagegen, es dort schlafen zu lassen -
wenn die Eltern das nichtliche Aufstehen nicht zu sehr schlaucht.

.

Schrecken die Eltern vor dem Familienbett zuriick, weil sie Sorge haben, ihrem Baby
zu schaden und eventuell sogar das Risiko fiir den plotzlichen Kindstod zu erhéhen?
Gegen Angst hilft Wissen: Mithilfe der Sicherheitshinweise auf Seite 116 konnen
Eltern entscheiden, ob sie die Kriterien fiir sicheres Co-Sleeping erfiillen.

Kann ein Elternteil sich vorstellen, gemeinsam mit dem Baby zu schlafen, der ande-
re aber nicht? Viele Familien haben in solchen Fillen bereits kreative Losungen ge-

.

funden: Manche legen eine grofie Matratze ins Kinderzimmer, auf die der Partner
»auswandern« kann, wenn er neben dem Baby nicht gut zur Ruhe kommt. Oder das
Baby schlift in einem grolen Bett, sodass ein Elternteil sich dazulegen kann, wenn
es sich nachts meldet. Fiir manche Eltern ist auch ein ans Elternbett angebrachtes
Beistellbettchen eine Alternative, mit der
beide Partner gut leben kénnen.

Steht die Sorge um das Sexleben dem Famili-
enbett im Weg? Sagen wir es so: Der grofite
Lustkiller iiberhaupt ist Schlafmangel. Wer
die halbe Nacht auf den Beinen ist, will im
Bett nichts anderes als schlafen. Werden die
Niichte entspannter, kommt meist auch die
Lust wieder zuriick.
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lch lege meine Hand
danz sacnte auf dein Herz
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Vom ersten Lebenstag an zeigen uns unsere Kinder, wer sie sind und
was sie brauchen. Doch um ihre Signale zu verstehen, miissen wir
Eltern unsere Babys erst kennenlernen und Erfahrung darin gewin-
nen, ihre Zeichen zu entschliisseln. Und werden nicht immer her-
ausfinden kénnen, warum unser Baby weint. Doch solange wir
wissen, dass es das niemals ohne Grund tut, kénnen wir es auch
dann liebevoll begleiten, wenn er uns einmal verborgen bleibt.
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Ein Baby weinen zu héren lisst niemanden kalt. Selbst Erwachsene, die keine eigenen
Kinder haben, spiiren intuitiv den Impuls, das Kleine zu trésten. Das ist insofern be-
merkenswert, als wir Menschen normalerweise darauf gepolt sind, vor ohrenbetéuben-
dem Lirm davonzulaufen. Doch das Weinen Kleiner Babys ist von der Natur so designt,
dass es uns auf der einen Seite alarmiert, uns auf der anderen Seite aber nicht von der
Lirmquelle wegtreibt, sondern uns geradezu magisch in Richtung Baby zieht, mit dem
iibermichtigen Drang, das Kleine hochzunehmen. Und auch wenn heute einem wei-
nenden Baby nicht gleich Gefahr fiir Leib und Leben droht, ist es wichtig, dass Eltern
den Impuls, ihr Kind zu trésten, nicht unterdriicken. Denn nur auf diese Weise lernt
das Kleine: Hier bin ich sicher, denn auf meine Eltern kann ich mich verlassen.
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Warum Babys schreien

Schreien ist fiir Babys nicht nur ausgesprochen anstrengend, es verbraucht auch wert-
volle Kalorien, die sie eigentlich dringend zum Wachsen brauchen. Deshalb schreien
Babys nie einfach so, sondern immer erst, wenn andere Signale nicht die gewiinschte
Wirkung gezeigt haben. Mit etwa einem halben Jahr sind Babys dann in der Lage, zu
verstehen, welche Vorzeichen Trost bedeuten: Wenn sie Mamas oder Papas Schritte
héren, werden sie ruhig. Das heifit aber keinesfalls, dass sie die Eltern nur ausgetrickst
haben. Sie haben einfach verstanden, dass sie bereits gehort und verstanden wurden
und dass es deshalb nicht mehr nétig ist, weite-
re kostbare Energie aufs Weinen zu verwenden.
Gezielt losweinen, um ein Ziel zu erreichen,
kénnen Kinder erst im zweiten Lebensjahr.
Die gute Nachricht: Eltern kénnen viel dafiir
tun, dass ihr Baby nicht so viel schreien muss.
Sind sie in der Lage, die leisen Signale ihres Ba-
bys zu lesen, muss das Kleine seltener durch
‘Weinen und Schreien auf seine Bediirfnisse
aufmerksam machen. AuBerdem zeigen Studi-
en, dass Babys weniger weinen, wenn sie ihre
Milch nach Bedarf bekommen und viel direk-
ten Korperkontakt mit ihren Eltern haben. Die
schlechte Nachricht: Vor allem in den ersten
drei Monaten schreien Babys trotzdem ganz
schon viel. Zusammengenommen etwa zwei
Stunden pro Tag, Im Durchschnitt. Und das st
nicht nur fiir die Kleinen verdammt anstren-
gend, sondern auch fiir die Grofien. Vor allem,
wenn jedes Mal aufs Neue das Ritselraten be-
ginnt: Was hat es denn jetzt blofi?
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Babys haben ein tiefes Bediirfnis nach Nihe, Bindung und Schutz - wird
dieses gestillt, fithlen sie sich geborgen. Sie schlafen gut, sind ausgeglichen
und weinen weniger. Dieser einfiihlsame Ratgeber liiftet das Geheimnis
zufriedener Babys. Er hilft Ihnen als Eltern, die natiirlichen Bediirfnisse
Thres kleinen Lieblings besser zu erkennen:

© Wie erleichtern wir unserem Baby das Ankommen auf der Welt?
Was braucht es, um sich wohlzufiihlen?

© Wie konnen wir unserem Baby sanft beim Ein- und Durchschlafen
helfen, so dass wir alle wieder mehr Schlaf bekommen?

© Wie kinnen wir unser Baby tristen, wenn es weint, und dafiir sorgen,
dass es in Zukunft weniger schreit?

© Wie konnen wir ihm Niihe schenken und uns dabei trotzdem frei fiihlen?

Das Buch zeigt viele praktische Wege, wie Sie die eigenen Bediirfnisse
mit denen Ihres Babys in Balance bringen konnen. Und es bestirkt Sie darin,
im Leben mit Ihrem Schatz lieber der eigenen Intuition als vorgegebenen

Regeln zu folgen.
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