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Liebe Leserinnen, liebe Leser

als sich die Chance auftat, fiir den Trias
Verlag dieses Buch zu schreiben, war un-
sere Tochter, Clara, gerade drei Monate
alt geworden. Ich dachte - spannendes
Projekt, aber soll ich’s tun? Clara ist noch
so klein. Auf der anderen Seite ist genau
das genial - ich durchlebe hautnah und
in Echtzeit praktisch alles, was ich da zu
Papier bringe. AufZerdem schreibe ich ja
nicht das erste Mal tiber den Babyschlaf
und Clara ist auch nicht unser erstes
Baby (Selma, unsere ,,GroRe", ist vier).
Ich tu’s! Meine Mutter (ja, ich gehore

zu den Gliicklichen, die eine tatkraftige
Mutter an ihrer Seite haben) spielte mit.
In der Zeit, in der ich schrieb, kiimmerte
sie sich um Clara.

In meiner Rechnung fehlte allerdings ein
entscheidender Punkt. Als ich mit dem
Schreiben startete, war ich davon ausge-
gangen, dass Clara und damit auch ich
in Sachen Schlaf durch das Argste durch
sind. Das war ein Irrtum. Es ging erst
richtig los. Und ich war fiir die Ndchte
zustdndig. Mein Mann musste schlief3-
lich ,richtig” arbeiten gehen. Ich hatte ja
nur meine Schreiberei und die Kinder.

Manchmal fand ich’s lustig, dass gerade
ich ein Buch tiber den Babyschlaf schrei-
ben sollte — wo doch mein Baby nachts
iiberhaupt nicht schlafen wollte. Und
manchmal habe ich geheult und war fest
davon iiberzeugt, dass ich dieses Buch
nicht schreiben kann - weil ich an Claras
Schlaf fast verzweifelte. Ich sollte es mir
wohl mit dem Thema nicht zu leicht ma-
chen. Das ist angekommen.

Mittlerweile ist Clara 14 Monate und
schléft - ich traue dem Ganzen selbst
noch nicht so recht - prima. So wurde
die Sache dann doch noch rund und ich
bin mit dem Babyschlaf wieder verséhnt.
Nach neun Monaten ist das Buch zum
Termin zur Welt gekommen - ich finde
mein Baby toll, aber ich bin ja auch die
Mutter. Ich hoffe, auch Sie werden Ihre
Freude daran haben und an der einen
oder anderen Stelle die passende Inspira-
tion finden.

Berlin, im Sommer 2012
Aylin Lenbet
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Lotta schlaft ein

Ein Baby zum Schlafen zu bringen -
das ist oft Schwerstarbeit fiir alle
Beteiligten. Aber wo lohnt sich die
Schufterei, wenn nicht hier?
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Die Sehnsucht

nach dem Patentrezept

Warum fallt es Babys blof so unglaublich schwer, einzuschlafen? Ist das
normal oder machen wir Eltern heutzutage irgendetwas grundlegend
falsch? Also Oma hatte diese Probleme nicht!

Selma, unsere Erstgeborene, brachte
uns an den Rand der Verzweiflung.
Es dauerte immer eine Ewigkeit, bis sie
eingeschlafen war und es verlangte dazu
auch noch vollen Kérpereinsatz. Ich

will gar nicht wissen, wie viel Zeit mein
Mann und ich in ihrem ersten Lebens-
jahr damit verbracht haben, sie durch die
Wohnung zu tragen - tanzend, hiipfend
und schlurfend -, geschweige denn, wie
viele Kilometer dabei insgesamt zuriick-
gelegt wurden. Und die gefiihlt zehntau-
send vergeblichen Versuche, sie abzule-
gen .... Na ja, wer behauptet schon, dass
es einfach ist, ein Baby aufzuziehen.
Alles andere als hilfreich sind in dieser
Lebenslage die vielen gut gemeinten
Ratschldge, die man von allen Seiten -
natiirlich ungefragt - erhdlt. Die eigene
Mutter, der Schwiegervater, die Nach-
barin, der Kollege, die Kassiererin, der
Kellner - jeder weil3 es am besten, denn
jeder ist schlief8lich Experte in Sachen

8

Baby! ,Lass das Kind blof nicht an der
Brust einschlafen. Trag es nicht so viel
rum. Lass es ruhig mal liegen, es beru-
higt sich schon wieder. Still es doch nicht
standig ...“ Ich hdtte manchen Exper-
ten am liebsten den Hals umgedreht,
wahrscheinlich auch deshalb, weil die
selbst ernannten Fachleute es oft genug
geschafft haben, mich mit ihrem Gequat-
sche zu verunsichern.

Wie sehr haben mein Mann und ich uns
damals eine einfache ,,Baby-Einschlaf-
Gebrauchsanweisung* gewiinscht - ein
Patentrezept! So eins, wie es meine Oma
mit ihren sechs Kindern hatte. Nach
dem Motto: Es gibt keinen ernst zu neh-
menden Grund, warum ein Baby nicht
schlafen sollte, wenn es gegessen hat,
wohl temperiert, frisch gewickelt und
gesund ist. Wenn es dann trotzdem noch
schreit - ist doch gut fiir die Lungen!
Meine Oma war eine bewundernswer-
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te, liebevolle Frau. Sie hat sich einfach
an das gehalten, was friiher {iblich war.
Zum Gliick wissen wir heute (wieder)
mehr {iber Babys und gehen anders mit
ihnen um.

Dass es kein einfaches Patentrezept ge-
ben kann, war meinem Mann und mir
daher schon klar. Es ging ja um unser
Baby und nicht um einen Apfelkuchen,
der bei gleichen Zutaten, Mengen und
Backbedingungen immer gelingt. Aber
noch heute lockt der GroRteil der Ratge-
berliteratur mit der Behauptung, sie hat-
te die ultimative Einschlafmethode, die
bei allen Babys funktioniere. Kein Wun-
der - wenn der Frust {iber die Schlafge-
wohnheiten des Nachwuchses zu grof3
wird, werden auch Eltern anfdllig fiir
wohlige Versprechungen und glauben an
einfache Lésungen. Tatsdchlich bringen
sie aber nichts - zumindest nichts Gutes.

Mit Clara - unserer zweiten Tochter -
klappte vieles besser. Und das nicht, weil
sie weniger anspruchsvoll war, was das
Schlafen angeht - im Gegenteil! Von we-

DIE SEHNSUCHT NACH DEM PATENTREZEPT

gen die zweiten sind pflegeleichter ....
Wir konnten aber besser mit der Situati-
on umgehen und haben uns (meistens)
nicht verriickt gemacht. Es ist eben das
zweite Kind. Wir waren von Anfang an
erfahrener und hatten akzeptiert, dass
Babys nicht so schlafen wie Erwachse-
ne. Anders war aber vor allem, dass wir
uns selbst vertraut haben und unserem
Gefiihl gefolgt sind. Diese ganzen Er-
wartungen - wie, wann und wo soll das
Baby schlafen - waren uns inzwischen
egal und wir hatten keine Angst mehr,
etwas falsch zu machen. Denn eins kann
ich Ihnen versichern - alles ist erlaubt,
solange wir die Bediirfnisse der Ba-

bys und unsere eigenen ernst nehmen.
Und noch etwas hat uns beim zweiten
Mal geholfen: die Gewissheit, dass die
anstrengenden Abende und schlaflosen
Ndchte ein Ende haben.

Auch Lotta - die Heldin dieses Buches -
ist nicht ohne, wenn es ums Schlafen
geht. Davon kénnen Katrin und Christi-
an - ihre Eltern - ein Liedchen singen ...
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Mission — Lotta beruhigen

Katrin und Christian sind {ibergliicklich mit ihrer Lotta. Auch wenn die beiden
sich nicht im Ansatz vorgestellt haben, wie anstrengend so ein kleines Baby
ist. Lotta ist nun fast drei Wochen alt und zwei Fragen driicken die beiden
Eltern aktuell ganz besonders:

Lotta beruhigen — wie geht das?

»Oh Mann — was hat sie blo3? Warum weint
sie die ganze Zeit?“ Katrin stehen die Tra-
nen in den Augen. Seit zwei Stunden weint
Lotta fast ununterbrochen. Sie und Chris-
tian wechseln sich mit Lotta ab, tragen sie
herum, tanzen mit ihr, singen ihr vor, versu-
chen das Ganze im Liegen. Aber Lotta ldsst
sich nicht beruhigen. Christian lduft mit der
schreienden Lotta herum. ,,Ich versteh das
nicht, die ersten zehn Tage nach der Geburt
lief doch alles super — da ist sie sofort
eingeschlafen, wenn du sie gestillt hast.”
Seit einer Woche ist Lotta total unruhig und
selbst das Stillen beruhigt sie nicht. Be-
sonders nachmittags und am Abend weint
sie viel. ,Ich glaube ja wirklich, dass Lotta
miide ist, aber warum kdmpft sie so gegen
das Schlafen an?“

Susanne, die Retterin

Am ndchsten Tag kommt Katrins Hebamme,
Susanne, vorbei — Katrin und Christian sind
heilfroh, dass sie jemanden haben, den sie
um Rat fragen konnen. ,,Es ist véllig normal,

dass Babys in den ersten drei Monaten
unruhig werden und weinen — meistens
nachmittags oder abends. Dieses Weinen
oder Schreien nennt man auch unspezifi-
sches Schreien — es ist nicht immer klar,
was die Kleinen tatsdchlich plagt. lhr macht
das super — ihr zeigt Lotta, dass ihr fiir sie
da seid und trostet sie, so gut es geht.*
Schon alleine Susannes Stimme wirkt auf
Katrin und Christian beruhigend — auch
Lotta liegt ganz ruhig und friedlich in Kat-
rins Arm. ,,Habt ihr schon mal ein Tragetuch
ausprobiert? Viele Babys beruhigen sich
ziemlich schnell, wenn sie ganz eng am
Korper getragen werden.“ ,Super — wir
haben eins. Zeigst du uns, wie man es
bindet?* Katrin schopft wieder Hoffnung.
»Klar. Und was ist mit dem Gymnastikball
dort — habt ihr schon mal geschaut, wie
Lotta das findet, wenn ihr mit ihr auf dem
Ball wippt?“ Christian schaut Katrin fragend
an. Die schiittelt den Kopf. ,,Probiert das
mal aus. Manche Babys mdgen es sogar
besonders wild! Wichtig ist nur, dass ihr
dabei Lottas Kdpfchen gut festhaltet.”

11
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LOTTA SCHLAFT EIN

Tragetuch und Gymnastikball

Das Gesprdach mit Susanne hat Katrin

und Christian sehr geholfen. Sie packen
Lotta jetzt ganz oft ins Tragetuch (ist ganz
einfach, wenn man weif, wie) — nicht nur
dann, wenn sie weint. Lotta findet das klas-
se!l Wenn sie aufgebracht ist, dauert es mit
Tuch meistens nicht einmal zwei Minuten
und Lotta entspannt sich. Abends geht
Christian gerne mit Lotta im Tragetuch spa-
zieren. Dann kommt die abendliche Unruhe
oft gar nicht auf und Lotta schlaft friedlich
ein. Manchmal ist Lotta aber so aufgedreht,
dass Katrin oder Christian sich mit Lotta

(mal mit, mal ohne Tragetuch) auf den Gym-

nastikball setzen und auf und ab wippen.
Das wirkt bei Lotta wirklich Wunder!

Was tun gegen Bauchschmerzen?

,Es ist wirklich schlimm — Lotta schreit seit
ein paar Tagen manchmal so sehr, dass wir
uns echt Sorgen machen. Sie verkrampft
sich dabei und zieht ihre Beinchen zum
Bauch. Zwischendurch ist mal kurz Ruhe
und dann geht es wieder los. Das ganze
dauert dann ein bis zwei Stunden — meis-
tens ist das am Abend. Ich glaube wirklich,
dass sie Schmerzen hat.“

Lottas Kinderarzt legt Hand an

Dr. Sonntag — Lottas Kinderarzt — unter-
sucht Lotta, die gerade ganz friedlich

ist, wahrend er Katrin zuhort. ,,Lotta hat
Blédhungen — die plagen viele Babys in den

12

ersten acht Wochen.“ Dr. Sonntag nimmt
Lotta und legt sie auf seinen Unterarm,
sodass ihr Kopf an der Armbeuge liegt und
ihr Bauch auf seiner Hand. Mit dem freien
Arm stiitzt er Lotta seitlich ab. ,,Probieren
Sie das ndchste Mal den Fliegergriff, wenn
Lotta Bauchschmerzen hat — das hilft.“

Er legt Lotta vorsichtig mit dem Riicken

auf die Untersuchungsliege und fasst

ihre Beinchen an den Fesseln. ,,Und dann
kdnnen Sie noch Lottas Bauch massieren.
Dr. Sonntag winkelt Lottas Beinchen an,
bis die Oberschenkel gegen den Bauch
driicken. Dann zieht er sie wieder vorsichtig
zu sich. Die Knie bleiben dabei ein wenig
angewinkelt. ,,Das ganze wiederholen Sie
ein paar Mal. Und Sie kdnnen mit Lottas
angewinkelten Beinchen im Uhrzeigersinn
kreisen, sodass die Oberschenkel immer
wieder den Bauch massieren.”

Fliegergriff und Massage im Einsatz
Katrin geht mit Lotta erleichtert aus der
Praxis. Lotta hat nichts ,,Schlimmes*

und sie weif3, was sie bei der nachsten
Bauchschmerzattacke tun kann. Gleich am
selben Abend hat Katrin die Gelegenheit,
ihr neues Wissen anzuwenden. Lotta hat
wieder Blahungen. Katrin trdgt Lotta im Flie-
gergriff umher und anschlieend massiert
sie sie. Es hilft. Besonders die Massage tut
Lotta gut! Sie halt ganz still und ldsst alles
mit sich machen — und pupst dabei ganz
ordentlich!
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DIE SEHNSUCHT NACH DEM PATENTREZEPT

Was fiir ein Typ sind Sie?

Ja genau - jetzt geht es erst einmal um
Sie! Warum? Sie sollen sich als Eltern ein
Stiickchen besser kennenlernen. Nat{ir-
lich kommt es beim Einschlafen in erster
Linie auf Ihr Kind an - welche Bediirfnis-
se, Vorlieben, Eigenarten es hat. Aber so-
lange Sie nicht wirklich wissen, was Ih-
nen wichtig ist, welche Bediirfnisse und
Prioritdten Sie haben, werden Sie immer
wieder unsicher sein, ob Sie alles richtig
machen. Und das wirkt sich direkt auf
den sensiblen Schlaf Ihres Babys aus. Ich
halte es fiir wichtig, den eigenen Betreu-
ungsstil zu kennen und ihn bewusst zu
leben. Denn am besten ist man immer
dann, wenn man seinem Typ treu bleibt.

Seitdem ich selbst Kinder habe, begeg-
ne ich immer und Gberall Eltern - in der
Kita, auf dem Spielplatz, in Krabbel-, Mu-
sik- oder Turngruppen - und natiirlich
nimmt auch in unserem Freundes- und
Bekanntenkreis die Anzahl der Eltern
laufend zu. Da ich sehr gerne beobachte,
schaue ich mir eben seit ein paar Jahren
diese allgegenwadrtigen Miitter und Viter
genau an. Mir ist dabei aufgefallen, dass
sich Eltern hierzulande relativ einfach

in drei Typen einteilen lassen, die ich
Strukturisten, Empathisten und Sponta-
nisten nenne.

Natiirlich bilden diese drei Typen nicht
den gesamten Artenreichtum der Eltern
ab. Es gibt viele Mischformen - meistens
hat man sogar von jedem Typ etwas in
sich. Einer dominiert aber immer. Ganz
wichtig: Keiner dieser Elterntypen ist
besser oder schlechter als der andere!
Diese {iberspitzte Kategorisierung kann
Ihnen dabei helfen, Ihr Verhalten als El-
tern besser zu verstehen. Ubrigens - es
ist gut moglich, dass Sie nicht der glei-
che Elterntyp sind wie Ihr Partner. Die
Wahrscheinlichkeit ist sogar recht grof3.

Die Strukturisten:
Wir machen alles nach Plan!

Strukturisten planen gerne und sind
bestens organisiert. Sie bestimmen fiir
ihr Baby einen Tagesablauf mit festgeleg-
ten Essen- und Schlafenszeiten und re-
gelmdRigem Einschlafritual. Sie gew6h-
nen es scheinbar miihelos an die Abldufe
und halten sich selbst konsequent daran.
Im Haushalt eines Strukturisten gibt es
klare Regeln. Vor jedem Essen werden
die Hinde gewaschen, Fernsehen gibt

es nicht und wenn, dann nur das Sand-
madnnchen, vor dem Zubettgehen wird
eine Geschichte vorgelesen und nicht

13
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LOTTA SCHLAFT EIN

<4 Der
Strukturist

drei etc. Strukturisten ist es wichtig,
dass ihr Kind friih lernt, selbststdndig

zu sein. Sie bringen ihrem Kind mit viel
Ausdauer und unumstéRBlicher Konse-
quenz bei, alleine einzuschlafen, und
wenn es nachts aufwacht, wieder alleine
einzuschlafen. Drohen ihre Kinder ein-
zuschlummern, obwohl keine Schlafens-
zeit ist, werden sie davon abgehalten.
Meistens schlift das Kind in seinem ei-
genen Bett, oft auch schon friih im eige-
nen Zimmer. Strukturisten schitzen es,
wenn Dinge berechenbar sind und ihre
definierte Ordnung haben. Dafiir sind
sie auch bereit, einen hohen Aufwand zu
betreiben.

14

Strukturisten erkennt man daran, dass
sie immer hervorragend informiert sind,
was aktuell in Sachen Kinderpflege, -er-
ndhrung und -erziehung empfohlen wird
und sie halten sich auch konsequent dar-
an. Sie sind diejenigen, die genau wissen,
wie man Beikost einfiihrt, wo und wann
die besten Babykurse stattfinden und
welchen Produkten Okotest seinen Se-
gen gegeben hat. Sie melden ihre Kinder
in den Kitas an, bevor sie auf der Welt
sind und sie wissen auch schon vor der
Geburt ganz genau, wann sie wieder mit
der Arbeit beginnen werden.

Die Vorteile, die Strukturisten fiir sich
verbuchen kdnnen, liegen auf der Hand:
Es gibt einen eingespielten Rhythmus
mit festen, berechenbaren Essens- und
Schlafenszeiten. Beruf und Kinder lassen
sich auf diese Weise gut vereinbaren.
Den Kindern bietet die Struktur Sicher-
heit und sie hilft ihnen, sich zu orien-
tieren. Allerdings hat das Ganze auch
seinen Preis. Damit sich so ein Ablauf
einspielt, muss man ihn konsequent
einhalten - auf Kosten der Flexibilitat.
Strukturisten miissen aufSerdem auf-
passen, dass sie mit ihrem Plan ihr Baby
nicht tiberfordern. Der auserkorene Ab-
lauf kann unter Umstdnden (noch) nicht
(oder nicht mehr) zu den Bediirfnissen
des Babys passen.

aus: Lenbet, Lotta schléft — endlich! ISBN 978-3-8304-6517-1) ©2013 Trias Verlag



ur !
Party... | ) ... KINNEN WIR

= LEIDER NICHT
= KOMMEN.

Lotta und ihre Spief3er-Eltern

Katrin und Christian sind verunsichert. Sie wiirden Lotta auch gerne einfach
tiberall mit hinnehmen - so, wie ihre Freunde das mit ihren Kindern tun. Aber
irgendwie tun sie sich damit schwer.

D u Evi, es tut uns echt leid — aber wir Soll Lotta auf Partys gehen?

werden Samstagabend nicht dabei sein Christian legt auf. Das ist jetzt schon die
kdnnen. Weif3t du, Lotta braucht abends vierte ,Abendveranstaltung®, zu der Chris-
ihre Ruhe zum Einschlafen — sonst ist sie tian und Katrin nicht gehen werden — Lotta
echt unausstehlich. Ich finde es total scha- zu Liebe. Von Evi wissen sie, dass einige
de — aber vielleicht klappt es ja das ndchste ihrer Freunde sie schon ,,die Spiefier

Mal wieder. Vielen Dank noch mal fiir die nennen. SchlieBlich nehmen andere Eltern
Einladung. Ja — alles klar, mach’s gut, Ciao!* aus dem Freundeskreis, wie zum Beispiel

15
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Miidigkeit 90
Mutmacher 24

N

Nachtmenschen 41
Nachtschreck 104, 106
Ndhe 61, 65
Nasenduschen 65
Nasentropfen 65

P
Parasomnie 104
Patentrezept 8

Pavor Nocturnus 106
plotzlicher Kindstod 23

Progressive Muskelrelaxation

nach Jacobsen 128
Pucken 28

R

RegelmaBigkeiten 38
Reifungsprozess 24
REM-Phase 21
REM-Schlaf 105
Rhythmus 14, 34,71
Riickenlage 23

S

Schaukel 95

Schlaf

— leichter 21

— oberflachlicher 21
Schlafaufschub 89
Schlafbedarf 35
Schlafgerdusche 127
Schlafgewohnheiten 127
Schlaflernprogramm 49
Schlafmangel 118
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Schlafplatz 69
Schlafproblem 19
Schlafprotokoll 37
Schlafstérung 78
Schlafverhalten 39
Schlaf-wach-Rhythmus 34
Schlafwiderstand 90
Schlafzyklus 21
Schlummerlicht 64
Seitenlage 23
Selbstbewusstsein 50
Selbststandigkeit 47, 97
Spontanisten 13,18
Stillen 11

Stillkinder 64
Stoffwindeln 64
Strukturisten 13

T
Tagesablauf 13
Tagesmutter 110
Tagschlaf 36
Thymiansalbe 65
Trennungen 112
Trennungsangst 96
Trostspender 24

U

Ubergangsobjekt 96
Uberlebenstrieb 49
Umgebung 29
Unsicherheit 50
Unwohlsein 65

\"

Verantwortung 119
Vertrauen 50
Verwéhnen 48

w

Wachstumsschmerzen 109
Wachstumsschiibe 66, 109

Y
Yoga 128

VA

Zdhne 65
Zahnungsbeschwerden 75
Zeichen von Miidigkeit 25
Zimmer, eigenes 98
Zwang 81

Zwiebelluft 65
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