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VORWORT: 

DARUM DIESES BUCH! 

Mittwoch, 13. September 2009, mitten in der Nacht 

Es ist schon kurz vor zwei Uhr früh. Ich liege neben meinem Mann, horche 
auf die Schlafgeräusche meiner neugeborenen Tochter im Bettchen am 

anderen Ende des Raums und kann vor Erschöpfung, Wut und Angst nicht 
schlafen. Ich habe Angst, einen möglichen »Ernstfall« zu verschlafen. Ich 

habe fast ebenso viel Angst, bis zum nächsten Gewecktwerden wach zu liegen. 
In meinem Kopf dröhnt es »gleich, gleich, vielleicht schon in zehn Minuten 

wird sie wieder wach«. Also MUSS ich schlafen! Jetzt! 
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Ich hasse den schlafenden Mann mit seinem ruhigen Atem neben mir. Ich 
hasse es, wie er das nächtliche Herumtragen, das x-fache Stillen, das Ächzen 

und Weinen zu überhören scheint. Wie kann der nur so SCHLAFEN!!? 

Mir graut vor dem nächsten Tag, den ich schon komplett übermüdet 
beginne. Dieser kaugummizähe Babyalltag, bestehend aus Wickeln, 

Herumtragen, Bespielen, Stillen, Ausfahren, noch mehr Wickeln, wie-
der Stillen, noch mehr Herumtragen – und dabei stets ein frohes Gesicht 

machen. Zum Kotzen, das Ganze! Ich beginne zu weinen vor lauter Frust. 
Aber leise, damit keiner wach wird.

Würde ich bloggen oder Tagebuch schreiben, hätte ein Eintrag vor knapp 
sechs Jahren vermutlich so ähnlich ausgesehen. Denn so fühlte ich mich da-
mals oft als frischgebackene Mama einer kleinen Tochter. Der Schlafmangel 
machte mich fertig. Ich war, wie es in einem Zeitungsartikel so treffend 
beschrieben ist, ein »Mombie«. Eine Zombie-Mama, die nachts hohläugig 
und barfuß durchs Haus tappte, ein schmatzendes Baby an der Brust, ziel-
lose Wut im Bauch und bleiernen Nebel im Kopf. 

Jetzt, sechs Jahre und zwei weitere Kinder später, ist natürlich alles an-
ders. Zum Beispiel tappe ich nachts in dicken Socken herum. Die Kin-
der finden meine Brust nicht mehr spannend, und die Wut im Bauch ist 
auch weitgehend verflogen. Nur der müde Nebel im Kopf, der bleibt mir 
wahrscheinlich noch einige Jahre erhalten. Obwohl inzwischen auch mein 
Mann ziemlich oft für die Kinder aufsteht. 

Vorwort: Darum dieses Buch!﻿
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Babys und Kleinkinder haben ein Grundrecht auf feinfühlige Zuwendung 
und Nähe durch ihre »primäre Bezugsperson«. In unseren Breiten ist das in 
den ersten anderthalb Jahren meist die Mutter. Je jünger die Kinder sind, 
desto prompter sollte diese Zuwendung erfolgen, auch nachts. Ein gewis-
ses Schlafdefizit ist für Mütter von Babys und Kleinkindern also kaum zu 
vermeiden. Es gehört einfach zum Beginn der Familienphase wie Zwergen
aufstände an der Supermarktkasse und Breiflecken auf der Lieblingsbluse.

Doch nur, weil der Schlafmangel junger Mütter so weitverbreitet ist, darf 
man ihn nicht leichtfertig abtun. Wer über einen längeren Zeitraum zu we-
nig Schlaf bekommt, wird depressiv, unkonzentriert, aggressiv und krank. 
Systematischer Schlafentzug, eine besonders perfide Foltermethode, zer-
stört Menschen. Und sind Mütter etwa keine Menschen? 

Wie also lässt sich der Konflikt »Baby braucht Zuwendung – Mama braucht 
Schlaf« lösen? Diese Frage hat mich nicht mehr losgelassen. Und als ich 
schließlich mein drittes Kind erwartete, wollte ich es endlich genau wissen 
und machte mich auf die Suche nach der Lösung für dieses Dilemma. 

Als Erstes las ich mich noch einmal durch die einschlägige Ratgeberlite-
ratur von Autoren wie Remo Largo, Annette Kast-Zahn, Steve Biddulph, 
William Sears, Christine Rankl, Herbert Renz-Polster und Elizabeth Pant-
ley. Dann führte ich eine ganze Reihe von Gesprächen mit Fachleuten 
und bat zudem Mütter in meinem Umfeld mit mindestens drei Kindern 
und/oder entsprechendem fachlichem Hintergrund um ihre Tipps, wie 
ein Baby sanft an familienfreundliche Schlafgewohnheiten herangeführt 
werden kann.



11In diesem Buch erfahren Sie … 

Ich hörte viele widersprüchliche Aussagen und wunderte mich beim Le-
sen einiger Bücher über absurd alltagsferne Ratschläge. Doch ich bekam 
auch den einen oder anderen guten Hinweis – und diese Tipps, gepaart 
mit meinen Erfahrungen aus Pi mal Daumen 1600 Nächten mit Kindern 
unter 18 Monaten, möchte ich mit Ihnen teilen. Damit auch Sie und Ihr 
Baby zu einem möglichst erholsamen Schlaf finden. 

In diesem Buch erfahren Sie … 

•	  … was den Schlaf kleiner Babys so besonders macht,
•	  … welche Erwartungen Sie in der Babyzeit an Ihr eigenes Schlafpensum 

stellen können, 
•	 … wie Sie Ihrem Kind von Anfang an helfen können, gute Schlafge-

wohnheiten zu entwickeln, 
•	 … wie Sie Ihr Baby ohne »Schreienlassen« zum Durchschlafen bewe-

gen können, 
•	 … wann und wie Sie Ihr Baby auch nachts sanft von der Brust oder 

Flasche entwöhnen, 
•	 … was das Prinzip »Mama first« bedeutet und wie es Sie dabei unter-

stützt, den Alltag als Kleinkindmutter zu meistern, 
•	 … wie die ganze Familie dazu beitragen kann, dass möglichst alle gut 

schlafen, also auch Sie als Mama.

Ich bin keine akademisch qualifizierte Fachfrau für den Schlaf von Babys – 
nur eine Journalistin, die drei Kinder in vier Jahren bekommen hat und 
sich daher fast zwangsläufig intensiv mit dem Thema Babyschlaf ausein-
andergesetzt hat. Wenn aber halbwegs seriöse Journalisten etwas halbwegs 
ernst nehmen, dann ist das eine sorgfältige Recherche. Ich habe deshalb 
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Wert darauf gelegt, die hier genannten Zahlen und Fakten noch einmal 
mit »richtigen« Experten wie Kinderärzten und Entwicklungspsychologen 
abzugleichen. 

Wenn Frauen heute zum ersten Mal Mutter werden, sind sie zu Recht oft 
verunsichert und fühlen sich wie »ins kalte Wasser geworfen«. Auch mir 
selbst fehlte jede praktische Babyerfahrung, als ich meine älteste Tochter 
bekam. Sie war sogar das erste Neugeborene überhaupt, das ich im Arm 
hielt. So eine Situation macht nervös, und der viel beschworene Mutter
instinkt hilft dann auch nur bedingt weiter. 

Erschwerend kommt hinzu, dass in der Kleinkindpädagogik und Säug-
lingspflege seit etwa 100 Jahren ein wahres Trendgewitter stattfindet. Diese 
Trends folgen meist dem propagierten Menschenbild der jeweiligen Epoche 
und sind durchdrungen von politischer oder wissenschaftlicher Ideologie. 

Fast jede Generation der letzten Jahrzehnte wurde durch eine andere, oft 
gegensätzliche Erziehungshaltung geprägt, weshalb heute auch zwischen 
den verschiedenen Generationen innerhalb einer Familie kaum Einigkeit 
darüber herrscht, wie »man« denn nun mit Babys umgehen soll – gerade 
nachts. 

Es ist also trotz der Ratgeberflut nicht leicht, als Mutter eines Babys Anre-
gungen zu finden, die ausgewogen und dazu möglichst ideologiefrei sind. 
Wenn Sie in diesem Buch ein paar undogmatische Tipps für sich finden 
können, dann hat das Buch seinen Zweck erfüllt.
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Unsere Erstgeborene war ein echtes Schlaftalent – nur wussten wir das damals noch 
gar nicht zu schätzen.
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Wer profitiert von den 
hier versammelten Tipps? 

Dieses Buch richtet sich an die Mütter altersgerecht entwickelter Babys in 
den ersten 18 Monaten. 

Auf ein Kind mit einem anspruchsvolleren Startpaket ins Leben (Allergien, 
Frühgeburtlichkeit, Anpassungsstörungen, Schreibabys, Behinderungen 
etc.) sollten Sie allerdings individueller eingehen. Wenn Sie also nicht si-
cher sind, ob die Hinweise in diesem Buch auch passend für Sie und Ihr 
Kind sind, sprechen Sie bitte vorher mit Ihrem Kinderarzt.

Auch soll dieses Buch eher zur Vorbeugung ungünstiger Schlafgewohnhei-
ten dienen denn als Programm zur Behandlung bereits bestehender Pro
blemsituationen. Leiden Babys und Kleinkinder über Monate unter mas-
siven Schlafstörungen, hat das oft komplexe Gründe. Und dann zögern Sie 
bitte nicht, fachärztliche Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Gleichwohl können die hier aufgeführten Tipps helfen, ein in Sachen 
Schlaf kurzzeitig »destabilisiertes« Baby wieder mehr ins Gleichgewicht zu 
bringen. 

Wie Sie dieses Buch nutzen können

Ich weiß aus eigener Erfahrung, wie es sich anfühlt, wenn man als wer-
dende Mutter das weite und gnadenlose Land der ungebetenen Ratschläge 
betritt. Und ich kann es Ihnen leider nicht schonender sagen: Aus diesem 
Land kommen Sie als Mutter nie mehr raus. 
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Deshalb: Ich will Ihnen um Gottes willen nichts vorschreiben. Es ist Ihre 
Familie, Ihr Kind, Ihr Weg. Also greifen Sie sich aus den hier versammel-
ten Tipps bitte nur diejenigen heraus, die Ihnen plausibel und für Ihre in-
dividuelle Situation passend erscheinen – den Rest können Sie sich getrost 
sparen. 

Da ich selbst am liebsten handliche Ratgeber mit viel Praxisbezug lese, 
habe ich bei diesem Buch auch bewusst auf unnötigen Theorieballast ver-
zichtet. Das heißt aber nicht, dass die Theorie nicht hochinteressant und 
lesenswert ist. Sie werden daher an diversen Stellen entsprechende Lite-
raturempfehlungen finden sowie immer wieder spannende Exkurse und 
Checklisten. Darüber hinaus fasse ich am Ende jedes Kapitels die wichtigs-
ten Erkenntnisse und Inhalte noch einmal zusammen. 

Babys und Kinder beim Aufwachsen zu begleiten ist eines der schönsten 
und größten Abenteuer im Leben. Und ich wünsche Ihnen, dass Sie dieses 
Abenteuer möglichst ausgeschlafen erleben. 

Ihre 
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»Am Anfang sind alle Mütter Mutanten. 
Ich wäre für meine Kinder ins Meer gesprungen,  

aber es war nicht so, dass ich gleich nach der Geburt gesagt hätte: 
Ja, fertig ist die Mutter.  

Das hat total gedauert. Und ich hab gedacht:  
Mit mir stimmt was nicht. Weil ich alles so höllisch anstrengend fand.«

ANNETTE FRIER,  
Schauspielerin und Komikerin,  

seit 2008 Mutter von Zwillingen 



LOST IN EDUCATION – 

WILLKOMMEN 

IM RATGEBERDSCHUNGEL

»Babys zwischen sechs und zwölf Monaten werden im Schnitt ein- bis 
zweimal pro Nacht wach.« (E. Pantley: Schlafen statt Schreien) 

�   �

»So individuell Babys sind: Es dauert bei allen eine ganze Weile, bis sie 
›erwachsenere‹ Schlafmuster entwickeln. Bei den meisten Kindern ist das 
erst nach zweieinhalb bis drei Jahren so weit.« (J. Dibbern: Verwöhn dein 
Baby nach Herzenslust)
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�   �

Ab dem sechsten Monat ist »bei Ihrem Baby (…) die biologische Reifung 
so weit abgeschlossen, dass es nachts nichts mehr zu trinken braucht und 
circa elf Stunden hintereinander schlafen kann«. (A. Kast-Zahn: Jedes Kind 
kann schlafen lernen)

�   �

»Schlafprobleme mit stark gehäuftem Aufwachen beginnen zu rund 80 Pro-
zent mit sechs bis sieben Monaten.« (C. Rankl: Endlich durchschlafen)

�   �

»Nach dem dritten Lebensmonat ist der Säugling nicht mehr auf nächt
liche Nahrungszufuhr angewiesen.« (R. Largo: Babyjahre)

�   �

»Die Idee besteht (…) darin, langsam, respektvoll und behutsam das Schlaf-
verhalten des Babys zu verändern.« (E. Pantley: Schlafen statt Schreien) 

�   �

»Wenn Sie Dinge ändern müssen, an die sich Ihr Baby gewöhnt hat, ist es 
oft am besten, das auf der Stelle und ganz radikal zu tun, statt langsam und 
Schritt für Schritt.« (A. Skula: Sweet Dreams) 

�   �


