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Der Baby-Schlaf-Blueprint
Schritt für Schritt zu 12 Stunden Schlaf

Für die Mama, die um 3 Uhr nachts keine Decke mehr zählen will.

■
✦  Wissenschaftsbasierte Wachfenster nach Alter

✦  5-Schritte-Abendritual für jede Familie

✦  Monatsguide Monat 1 bis 12 — Schritt für Schritt
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Du versagst nicht.

Du hast mitten in der Nacht gegoogelt, wie du dein Baby zum Schlafen bringst – mit einem Auge offen, auf einem Pezziball. Du hast

die Foren gelesen. Du hast die widersprüchlichen Ratschläge bekommen. Du hast die Dinge ausprobiert. Und du bist noch hier –

erschöpft und voller Hoffnung – denn genau das macht eine gute Mutter aus.

Dein Baby ist nicht kaputt. Deine Instinkte sind nicht falsch.

Und 12 Stunden Schlaf sind kein Mythos, der nur „pflegeleichten Babys" vorbehalten ist. Schlaf ist eine erlernbare Fähigkeit – für

dein Baby und für dich.

Dieser Guide basiert auf einem einzigen Versprechen: sanfte Methoden, echte Ergebnisse und eine Routine,

die wirklich in deinen Alltag passt. Kein Cry-it-out. Kein starrer Militärplan. Nur wissenschaftsbasierte

Wachfenster, eine beruhigende Umgebung und ein Abendritual, das deine ganze Familie lieben wird.

Du hast den schwersten Teil bereits hinter dir – du bist hier. Lass uns euch beiden endlich die Ruhe gönnen, die ihr verdient.

Dieser Guide ist für gesunde, reif geborene Babys gedacht. Bitte konsultiere immer deine Kinderärztin oder deinen Kinderarzt,

bevor du größere Veränderungen am Schlafrhythmus deines Babys vornimmst – insbesondere in den ersten 3 Monaten.
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I
Die Wissenschaft des Schlafs
Warum Babys (und Mamas) nicht schlafen können

@babyschlaftdurch
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Die Wissenschaft des Babyschlafes

Zwei Hormone steuern den Schlaf deines Babys. Das Verstehen dauert drei Minuten und verändert alles an deinem Umgang mit

dem Tag.

MELATONIN CORTISOL

Das Schlafhormon. Ausgelöst durch Dunkelheit und gleichmäßige Routinen. Signalisiert dem Gehirn: Jetzt ist Ruhezeit. Babys brauchen vertraute Hinweise — gleiche Routine, gleiches Zimmer, gleiche Uhrzeit.Das Stresshormon. Ausgelöst durch Übermüdung. Wenn das Baby zu lange wach bleibt, flutet Cortisol das System. Das zappelige Baby, das nicht einschlafen kann? Cortisol spricht.

Das Fazit: Ziel ist es jeden Tag, Melatonin zu maximieren und Cortisol zu eliminieren. Das gelingt, indem du

die Schlaffenster zur richtigen Zeit nutzt, den Raum abdunkelst und eine gleichmäßige Routine verwendest, die

das Gehirn mit dem Einschlafen verknüpft.
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Wachfenster: Deine Geheimwaffe

Der wichtigste Tipp, den die meisten Eltern nie lernen.

Ein Wachfenster ist die ideale Wachzeit zwischen zwei Schlafepisoden — der süße Punkt, an dem dein Baby müde genug ist, um

zu schlafen, aber noch nicht so müde, dass Cortisol die Kontrolle übernommen hat.

ALTER WACHFENSTER ANZ. NICKERCHEN PROFI-TIPP

0–6 Wochen 45–60 Min 4–5 Auf Gähnen bei 45 Min. achten

6–12 Wochen 60–90 Min 4 Erstes Fenster ist am kürzesten

3–4 Monate 1,5–2 Std 3–4 Letztes Fenster vor dem Bett = längstes

5–6 Monate 2–2,5 Std 3 Übergang zu 3 Schläfchen

6–8 Monate 2,5–3 Std 2 Gleichmäßiger Schlafplan beginnt

9–11 Monate 3–3,5 Std 2 Auf 2-zu-1-Übergang achten

12–18 Monate 5–6 Std 1 Mittagsschlaf 12:30–13:00 Uhr ist das Ziel

18–24 Monate 5–6 Std 1 Schlafenszeit 19–20 Uhr schützt Nachtschlaf
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Das 5-Schritte-Abendritual

Gleiche Reihenfolge. Jeden Abend. Hier passiert die Magie.

01 BAD ODER WARMES ABWISCHEN
Warmes Wasser signalisiert einen Abfall der Kerntemperatur — Schlafreiz der Natur. Maximal 10 Minuten. Kein tägliches

Vollbad nötig; ein warmes Tuch funktioniert an Nicht-Bade-Abenden einwandfrei.

02 MASSAGE & LOTION
Berührung setzt Oxytocin frei und schaltet Cortisol ab. Lavendel-Lotion verwenden. 3–5 Minuten sanfte

Streichbewegungen. Dieser Schritt ist kurz, aber neurologisch kraftvoll.

03 FRISCHE WINDEL & SCHLAFANZUG
Jeden Abend den gleichen Schlafanzugstil verwenden — das wird die 'Schlafuniform'. Ein gleichbleibender sensorischer

Hinweis signalisiert dem Nervensystem: Ruhe kommt. Schlafsack statt loser Decken, immer.

04 MAHLZEIT (BRUST / FLASCHE / TRAUMFÜTTERUNG)
Im gedimmten Raum ohne Bildschirme füttern. Baby wach genug halten, damit es merkt, wenn das Füttern endet. Ziel:

schläfrig, aber nicht vollständig eingeschlafen an Brust oder Flasche. Dieser Unterschied ist enorm wichtig.

05 FINALES BERUHIGEN & HINLEGEN
Ein kurzes Lied, weißes Rauschen an, Zimmer dunkel. Baby schläfrig, aber wach ins Bettchen legen. Dieser letzte Schritt

ist es, der langfristig eigenständige Schlaffähigkeiten aufbaut. Nicht überspringen.

ZEITPLAN: Gesamtdauer der Routine: 25–35 Minuten. Zur gleichen Zeit jeden Abend = Melatonin auf Autopilot. Eine 'gute-genug'

Routine, die konsequent durchgeführt wird, schlägt eine perfekte, die nur manchmal gemacht wird.
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Die Schlafumgebungs-Checkliste

Das Zimmer ist dein stiller, 24/7-Schlafhinweis. Einmal richtig einrichten.

■ DUNKELHEIT

■ Verdunkelungsvorhänge / -jalousien — keine Lücken

■ Keine Nachtlichter im Schlafbereich (nur Rotlicht wenn nötig)

■ Indikatorlichter abkleben (Babymonitor, Geräte)

■ WEISSES RAUSCHEN

■ Gleichmäßiges Hintergrundgeräusch, 60–65 dB (laufende Dusche)

■ Die ganze Nacht laufen lassen — kein Timer

■ In der Nähe der Tür, nicht direkt neben Babys Ohr

■■ TEMPERATUR

■ 18–22°C ist ideal — leicht kühl fördert tieferen Schlaf

■ Schlafsack statt Decken (0,5–2,5 TOG je nach Raumtemperatur)

■ Brust/Rücken prüfen, nicht die Hände

■■ SICHERER SCHLAF

■ Feste, flache Matratze — keine Kissen oder Kuscheltiere unter 12M

■ Eigener Schlafbereich (Beistellbett empfohlen für die ersten 6 Monate)

■ Pucken unter 8 Wochen — bei ersten Rollversuchen aufhören
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II
Monatsguide
Monat 1 bis Monat 12 — ein vollständiger Fahrplan

@babyschlaftdurch
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Monat 1 · MONAT EINS

Das vierte Trimester — Überleben ist valide

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

45–60 Min 5–6 15–17 Std 8–9 Std 20–22 Uhr

Monat eins dreht sich nicht um Schlaftraining — es geht ums Überleben, ums Bonding und darum, die Sprache deines Babys zu

lernen. Neugeborene haben noch keinen Zirkadianrhythmus. Ihr Gehirn kann buchstäblich nicht zwischen Tag und Nacht

unterscheiden. Deine einzige Aufgabe in diesem Monat: Bei Bedarf stillen/füttern, auf frühe Müdigkeitssignale bei der

45-Minuten-Marke achten und deine eigene Gesundheit schützen.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Füttern Erste Mahlzeit. Windel. Hautkontakt.

7:45 Schläfchen 1 beginnt Erstes Fenster ist am kürzesten. Nicht über 60 Min.

9:00 Aufwachen & Füttern Auf Hungersignale achten.

9:50 Schläfchen 2 beginnt Fest pucken. Weißes Rauschen an. Raum abdunkeln.

11:15 Aufwachen & Füttern Bauchlage auf deiner Brust zählt.

12:00 Schläfchen 3 beginnt Beistellbett ausprobieren.

14:30 Schläfchen 4 beginnt Schläfrig hinlegen versuchen.

16:30 Kurzschläfchen (30–45) Brücke zur Schlafenszeit.

19:30 Schlafenszeit Noch keinen langen Schlaf erwarten — normal.

22:30 Traumfütterung (optional) Schläfrig füttern für längeren Nachtschlaf.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Moro-Reflex: Arme zucken beim Schrecken. Festes Pucken ist

unverzichtbar. Tag/Nacht-Verwechslung: Noch keine

Melatonin-Produktion. Morgenlichtkontakt täglich.

Cluster-Feeding: Nicht-stop-Abendmahlzeiten sind normal und

notwendig.

Der Moro-Reflex ist der größte Schlafstörer in Monat eins. Er tritt

beim Übergang vom leichten in den Tiefschlaf auf —

typischerweise 15–20 Minuten nach dem Einschlafen. Festes

Pucken verhindert das Ausschlagen der Arme. Neugeborene

verbringen bis zu 50% des Schlafes im aktiven (REM-)Schlaf:

Grimassen, Zucken, Grunzen — das ist kein Aufwachen. Warte 60

Sekunden, bevor du auf Geräusche reagierst.

Nachterwartungen

Realistisches Nachtbild: 2–3-Stunden-Abschnitte, alle 90 Minuten bis 3 Stunden Fütterung. Biologisch normal und für die

Gewichtszunahme notwendig. Nachtmahlzeiten: ruhig, dunkel, uninteressant — so beginnst du, den Tag/Nacht-Unterschied

beizubringen.

In diesem Monat beachten

• Ständiges Aufwachen nach genau 20–45 Min. (Moro-Reflex — Pucken fester)

• Klickgeräusche beim Trinken (mögliches Anlageprobleme — Stillberaterin aufsuchen)

• Mehr als 3 Stunden untröstliches Schreien täglich ab Woche 2 (Kinderarzt kontaktieren)
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PRO-TIPP — MONAT 1: Warte 60 volle Sekunden, bevor du auf jedes Geräusch deines Neugeborenen während des Schlafs

reagierst. Neugeborene grunzen und weinen kurz bei Schlafzyklusübergängen — oft beruhigen sie sich selbst. Auch schon so jung.

Du liegst nicht zurück. Es gibt keinen Plan, hinter dem man zurückliegen kann. Du machst es perfekt.
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Monat 2 · MONAT ZWEI

Erste Lächeln, erste Muster — Licht am Ende des Tunnels

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

60–90 Min 4–5 15–16 Std 9–10 Std 20:00–21:30 Uhr

Monat zwei bringt das erste echte Geschenk: das soziale Lächeln. Ab Woche 6–8 lächelt dein Baby als Reaktion auf dein Gesicht

— ein tiefgreifender Meilenstein. Beim Schlafen beginnen sich erste Muster abzuzeichnen. Das ist der Monat, um mit einer

regelmäßigen Abendroutine zu beginnen, auch wenn sie nur 15 Minuten dauert. Konsequenz legt jetzt die neurologischen Bahnen

für alles, was folgt.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Füttern Gleichmäßige Aufwachzeit trainiert die innere Uhr.

8:15 Schläfchen 1 (45–90 Min) Erstes Fenster ist noch am kürzesten.

9:45 Aufwachen & Spielen Spielen, soziales Lächeln, Bauchlage.

11:15 Schläfchen 2 (45–90 Min) Beistellbett oder Kinderbett anstreben.

12:45 Aufwachen & Füttern Spaziergang draußen hilft dem Zirkadianrhythmus.

14:15 Schläfchen 3 (45–90 Min) Nachmittagsschlaf. Raum dunkel halten.

16:00 Aufwachen & Füttern 90-Minuten-Uhr im Blick behalten.

17:00 Kurzschlaf (30–45 Min) Brückenschläfchen, um Übermüdung zu vermeiden.

18:45 Abendroutine startet Bad, Massage, Schlafanzug, Stillen, Lied.

19:30 SCHLAFENSZEIT Wird diesen Monat früher. Das ist gesund.

22:30 Traumfütterung (optional) Kann erste Nachtphase auf 4–5 Stunden verlängern.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Soziales Lächeln: Erste Lächeln ca. Woche 6. Mehr Wachheit =

schwerer zu beruhigen. Erhöhte Wachheit: Baby ist wirklich

länger wach. Müdigkeitssignale nicht verpassen. Darmreifung:

Koliken und Blähungen erreichen Höhepunkt bei Woche 6.

Beginn der Kopfkontrolle: Kopf kurz halten. Mehr Bauchlage

möglich.

Das entstehende soziale Gehirn ist ein zweischneidiges Schwert.

Dein Baby ist wach genug, um überstimuliert zu werden — und

Überstimulation führt zu Übermüdung, was zu

Cortisol-Überschwemmung führt. Lösung: Aktivitäten vor dem

Schlaf verkürzen, 90-Minuten-Uhr beachten, Beruhigungsritual

früher als nötig beginnen.

Nachterwartungen

Bis Woche 8 haben viele Babys eine längere Phase von 4–5 Stunden früh in der Nacht. Das ist der Grundstein für die zukünftige

12-Stunden-Nacht. Wenn du das siehst — schütze es.

In diesem Monat beachten

• Schläfchen konstant unter 20 Min. (fester pucken, lauteres weißes Rauschen)

• Kein soziales Lächeln bis Woche 8 (beim 2-Monats-Check erwähnen)

• Rückenbogen beim Füttern (möglicher Reflux — Kinderarzt ansprechen)
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PRO-TIPP — MONAT 2: Starte die Abendroutine JETZT, auch wenn die Schlafenszeit noch 21 Uhr ist. Das Gehirn lernt

Sequenzen. Bad, Massage, Füttern, Lied, dunkler Raum — gleiche Reihenfolge jeden Abend für 14 Tage. Viele Babys beginnen

schon beim Lied zu gähnen. Das ist Melatonin als Reaktion auf einen gelernten Hinweis.

Woche 6 ist die härteste. Wenn du das um 3 Uhr morgens liest — du bist fast da.
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Monat 3 · MONAT DREI

Ende des vierten Trimesters — die Kurve kommt

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

75–105 Min 4 14–16 Std 9–11 Std 19:30–20:30 Uhr

Willkommen am Ende des vierten Trimesters. Bei 12 Wochen lichtet sich der Nebel. Koliken lösen sich für die meisten Babys auf,

soziales Lächeln ist in vollem Gange. Der Zirkadianrhythmus deines Babys entwickelt sich jetzt wirklich — gleichmäßige Routinen

beginnen messbare Auswirkungen zu haben.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Füttern Möglichst täglich zur gleichen Zeit.

8:30 Schläfchen 1 (60–90 Min) Im dunklen Zimmer. Kinderbett üben.

10:15 Aufwachen & Spielen Sprechen, Singen, Bodenmatte.

12:00 Schläfchen 2 (60–90 Min) Längstes Schläfchen des Tages anstreben.

13:45 Aufwachen & Füttern Spaziergang oder Einkäufe.

15:15 Schläfchen 3 (45–60 Min) Wird am unregelmäßigsten sein. Das ist okay.

16:30 Aufwachen & Füttern Beruhigungsphase beginnt.

18:00 Abendroutine startet Bad, Massage, Windel, Füttern, Lied.

19:15 SCHLAFENSZEIT Erster Schlaf ist jetzt der längste.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Schnullerwechsel: Rollen beginnt 3–5 Monate. Sofort auf

Schlafsack umsteigen. Zirkadianrhythmus: Melatonin-Produktion

beginnt. Routinen zeigen Wirkung. Soziale Interaktion: Gurren,

Lallen, Lachen — mehr Überstimulationsrisiko.

Monat drei ist ein Bericht über zwei Hälften: Woche 9–10 fühlen

sich wie ein Durchbruch an. Dann kommen Woche 11–12 mit

plötzlich mehr nächtlichen Aufwachern — das ist die

4-Monats-Regression in Vorbereitung. Konsequente Routine ist

jetzt entscheidend.

Nachterwartungen

1–2 Nachtmahlzeiten um 23 Uhr und 3 Uhr sind zu erwarten. Manche Babys reduzieren auf eine in diesem Monat.

In diesem Monat beachten

• Rollversuche beginnend — Arme sofort aus dem Pucksack befreien

• Plötzlich mehr Nachtaufwacher in Woche 11–12 (4-Monats-Regression-Vorschau — normal)

• Schläfchen verkürzen sich auf 30–45 Min. (Schlafzyklen konsolidieren sich)

PRO-TIPP — MONAT 3: Starte den Pucksack-Übergang diesen Monat, auch wenn Rollen noch nicht begonnen hat. Drei bis vier

Nächte einen Arm frei, dann beide Arme frei, dann auf Schlafsack umsteigen.

Drei Monate. Du bist keine neue Mutter mehr. Du bist eine erfahrene. Spür das.
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Monat 4 · MONAT VIER

Die 4-Monats-Regression — die härteste Woche, die du durchleben wirst

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

1,5–2 Std 3–4 14–15 Std 10–11 Std 19:00–19:30 Uhr

Monat vier ist berüchtigt aus gutem Grund. Die 4-Monats-Schlafregression ist keine Phase, die von selbst vorübergeht — es ist eine

permanente neurologische Veränderung. Dein Babys Schlafzyklen haben sich umstrukturiert. Sie wachen nun zwischen jedem

Zyklus auf — wenn Stillen oder Schaukeln das Einschlafen war, werden sie genau das die ganze Nacht brauchen.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Füttern Ankerzeitpunkt täglich halten.

8:45 Schläfchen 1 (45–90 Min) 1,5 Std. Fenster. Frühe Müdigkeitssignale.

10:30 Aufwachen & Spielen Sprechen, Greifen, Bodenmatte.

12:15 Schläfchen 2 (60–90 Min) Längstes Schläfchen anstreben.

14:00 Aufwachen & Füttern Frische Luft. Tragetuch oder Kinderwagen.

15:45 Schläfchen 3 (45–60 Min) Keine Hilfsmittel, die du nachts nicht wiederholen kannst.

17:45 Abendroutine startet Bad, Massage, Schlafanzug, Füttern, Lied.

18:45 SCHLAFENSZEIT Frühere Schlafenszeit = besserer Nachtschlaf. Wissenschaft.

14:00 Nachtmahlzeit Kurz, dunkel. Keine Lichter. In unter 10 Min. zurück.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Schlafzyklusreifung: Permanente Veränderung.

Erwachsenartige Leichtschlafphasen nun vorhanden.

Rollversuche: Viele Babys versuchen es. JETZT Pucken

beenden. Handfindung: Baby findet die Hände. Kann zur

Selbstberuhigung werden.

Was wirklich um 3 Uhr passiert: Dein Baby wacht zwischen

Schlafzyklen auf und sucht, was beim Einschlafen vorhanden war.

Wenn das deine Brust oder deine Arme waren, braucht es genau

das — jede 45–90 Minuten die ganze Nacht. Schläfrig aber wach

ins Bettchen legen beginnen.

Nachterwartungen

Erhebliche Störungen in diesem Monat sind unvermeidlich. Die Regression dauert 2–6 Wochen. Halte die Routine aufrecht. Keine

neuen Hilfsmittel einführen.

In diesem Monat beachten

• Schnullerausstieg: jegliches Rollen = Arme sofort befreien

• Stündliche Nachtaufwacher länger als 3 Wochen (Zeit für Schlaftrainingsmethode)

• Alle Schläfchen ablehnen — wahrscheinlich übermüdet, Schlafenszeit 30 Min. früher

PRO-TIPP — MONAT 4: Dein Baby schläfrig aber wach ins Bettchen legen — Augen schwer, Körper entspannt, aber noch

technisch wach. Sitz neben dem Bettchen mit der Hand auf der Brust. 3–7 Nächte. Danach beginnen Nachtaufwacher automatisch

abzunehmen.

Das ist die härteste Woche. Sie endet. Und was danach kommt, ist der beste Schlaf seit Monaten.
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Monat 5 · MONAT FÜNF

Neuaufbau nach der Regression — Muster sind möglich

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

1,75–2,25 Std 3 14–15 Std 10–11 Std 19:00–19:30 Uhr

Wenn Monat vier das Erdbeben war, ist Monat fünf der Wiederaufbau. Die neurologische Umorganisierung ist abgeschlossen. Dein

Babys Schlafzyklen sind stabil, Wachfenster werden vorhersehbarer. Mit konsequentem schläfrig-aber-wach-Üben schlafen viele

Babys bis Ende des Monats 5–7-Stunden-Phasen.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Füttern Morgenanker. Täglich zur gleichen Zeit.

9:00 Schläfchen 1 (60–90 Min) Fenster 1,75 Std. Gähnen und Augenreiben.

10:45 Aufwachen & Spielen Sitzen mit Unterstützung, Greifen.

12:45 Schläfchen 2 (60–90 Min) Mittagsanker-Schläfchen.

14:30 Aufwachen & Füttern Beikost beginnt evtl. — immer zuerst Milch.

16:15 Schläfchen 3 (30–45 Min) Brückenschläfchen. Nicht nach 17 Uhr.

18:00 Abendroutine startet Bad, Massage, Schlafanzug, Füttern, Lied.

19:00 SCHLAFENSZEIT Schläfrig aber wach. Jeden Abend üben.

3:00 Nachtmahlzeit wenn nötig Eine Mahlzeit ist normal.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Rollen in beide Richtungen: Komplettes Rollen bei 5–6

Monaten. Nur Schlafsack. Sitzen mit Unterstützung: Mehr

körperliche Aktivität = echte Müdigkeit. Beikost-Einführung:

Neue Lebensmittel nur morgens anbieten.

Monat fünf ist der Zeitpunkt, an dem man die Früchte der

schläfrig-aber-wach-Übung aus Monat vier sehen kann. Babys, die

2+ Wochen wach ins Bettchen gelegt wurden, verbinden oft

Schlafzyklen — 5, 6 oder 7 Stunden sind möglich.

Nachterwartungen

Ziel: eine, idealerweise null Nachtmahlzeiten. Ein gut ernährtes Baby mit gesundem Gewicht kann 6–8 Stunden ohne Fütterung.

Schrittweise je 30 Min. später alle 3 Nächte.

In diesem Monat beachten

• Schläfchen 3 verkürzt sich auf 20 Min. oder weniger (normal)

• Frühes Aufwachen vor 6 Uhr (Schlafenszeit evtl. paradoxerweise zu spät)

• Beikost verursacht Blähungen nachts (neue Lebensmittel nur morgens)

PRO-TIPP — MONAT 5: Das 5-Monats-Schlafplan ist eine Brücke: drei Schläfchen jetzt, zwei kommen mit 6–8 Monaten. Das dritte

Schläfchen wird zunehmend schwieriger — kurz, umkämpft, unzuverlässig. Noch nicht weglassen. Als 30–40-Minuten-Brücke

behalten.

Der Durchbruch, auf den du gewartet hast, kommt diesen Monat. Vertraue dem Prozess.
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Monat 6 · MONAT SECHS

Das goldene Fenster — 2-Schläfchen-Plan & längere Nächte

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

2–2,5 Std 2–3 13,5–15 Std 10–11 Std 18:45–19:30 Uhr

Sechs Monate ist ein Meilenstein. Dein Baby kann gestützt sitzen, erkundet Beikost, lacht laut auf und erkennt dich vollständig. Es

ist auch der Monat, in dem konsequenter, konsolidierter Schlaf wirklich erreichbar wird. Der 2-Schläfchen-Plan ist dein neues Ziel.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Füttern Fester Morgenanker.

9:15 Schläfchen 1 (60–90 Min) Erstes konsolidiertes Schläfchen.

11:00 Aufwachen & Spielen Selbstständig sitzen beginnt.

13:15 Schläfchen 2 (60–90 Min) Nachmittagsanker. Wichtigstes der beiden.

15:00 Aufwachen & Beikost 1–2x täglich. Immer zuerst Milch.

17:30 Füttern & Beruhigen Wenig Stimulation. Keine Bildschirme.

18:00 Abendroutine startet Bad, Massage, Schlafanzug, Füttern, 2 Bücher, Lied.

19:00 SCHLAFENSZEIT Zwei volle Schläfchen = früheres Bett möglich.

2:00 Nachtmahlzeit wenn nötig Gesunde 6-Monate-Babys brauchen oft 0 Mahlzeiten.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Selbstständiges Sitzen: Mehr Energieverbrauch = echte

Müdigkeit zur Schlafenszeit. Objektpermanenz: Baby weiß, dass

du existierst, wenn du weg bist. Trennungsangst wächst. Zahnen

beginnt: Erste Zähne oft 6–10 Monate. Stört 1–2 Nächte beim

Durchbruch.

Monat sechs ist oft das goldene Fenster für Schlaftraining:

4-Monats-Regression vorbei, Wachfenster unterstützen

konsolidierte Schläfchen, Zirkadianrhythmus voll funktionsfähig.

Babys bei sechs Monaten können 11–12 Stunden ohne

Nachtmahlzeiten schlafen.

Nachterwartungen

Ein sechs Monate altes Baby mit gesundem Gewicht, guten Selbstberuhigungsfähigkeiten und zwei soliden Schläfchen ist

vollständig in der Lage, 11–12 Stunden mit null Nachtmahlzeiten zu schlafen.

In diesem Monat beachten

• Zimmerübergangsstörung (normal für 5–7 Nächte — konsequent bleiben)

• Trennungsangst zur Schlafenszeit — gleichmäßige Routine und kurze Check-ins helfen

• Frühes Aufwachen 5–5:30 Uhr (Verdunkelungsvorhänge und weißes Rauschen testen)

PRO-TIPP — MONAT 6: Der Übergang zu zwei Schläfchen ist kein Abgrund — er ist ein allmähliches Verblassen. Beobachte, ob

dein Baby das dritte Schläfchen 3+ Tage in Folge kämpft oder auslässt. Wenn ja, Schlafenszeit an Tagen ohne drittes Schläfchen

auf 18:30 Uhr verlegen.

Sechs Monate. Ein halbes Jahr. Du hast einen ganzen Menschen gebaut und am Leben erhalten und geliebt. Das ist

außergewöhnlich.
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Monat 7 · MONAT SIEBEN

In Bewegung — Krabbeln, Hochziehen & Trennungsangst

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

2,25–2,75 Std 2 13,5–14,5 Std 10,5–11 Std 18:45–19:30 Uhr

Monat sieben bringt Bewegung — Krabbeln, Drehen, Hochziehen. Jede neue körperliche Fähigkeit erfordert enorme neurologische

Energie. Trennungsangst erreicht ebenfalls in diesem Monat ihren Höhepunkt. Eine gleichmäßige, vorhersehbare Abendroutine mit

einem klaren, liebevollen Abschied ist dein kraftvollstes Werkzeug.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Frühstück Brei, püriertes Obst. Immer zuerst Milch.

9:30 Schläfchen 1 (60–90 Min) Fenster 2,25 Std. Krabbelerschöpfung beachten.

11:15 Aufwachen & Spielen Krabbelübung. Hochziehversuche.

13:30 Schläfchen 2 (60–90 Min) Max 90 Min. für Schlafenszeit schützen.

15:15 Aufwachen & Snack Frische Luft und Bewegung.

17:15 Füttern & Beruhigen Gedimmte Lichter. Nur ruhiges Spielen.

18:00 Abendroutine startet Bad, Massage, Schlafanzug, Milch, Bücher, Lied.

19:00 SCHLAFENSZEIT Schläfrig aber wach. Auch an schwierigen Abenden.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Krabbeln: Motorischer Meilenstein. Gehirn übt nachts. 5–7

Nächte Störung. Hochziehen: Baby steht und kommt nicht runter.

Umgekehrte Bewegung tagsüber üben. Trennungsangst:

Höhepunkt 7–9 Monate. Gleichmäßiger Abschied reduziert dies

erheblich.

Jeder neue Motorik-Meilenstein stört den Schlaf 3–7 Tage,

während das Gehirn den neuen Schaltkreis konsolidiert. Die

Störung durch Krabbeln oder Hochziehen ist kein Rückschritt —

sie ist ein Meilenstein. Die neue Fähigkeit tagsüber ausgiebig

üben und die Schlafenszeit konsequent halten.

Nachterwartungen

Ein 7-Monate-Baby mit zwei soliden Schläfchen sollte 10,5–11 Stunden mit 0 bis 1 Nachtmahlzeiten schlafen.

In diesem Monat beachten

• Stehen im Bettchen: Hinsetz-Sequenz tagsüber üben (20+ Wiederholungen täglich)

• Neue Trennungsangst zur Schlafenszeit (Abschiedsritual nicht überspringen)

• Plötzliche Schläfchenstreiks über 3+ Tage (wahrscheinlich Motorik-Meilenstein)

PRO-TIPP — MONAT 7: Das Stehen-im-Bettchen-Problem wird tagsüber gelöst, nicht nachts. Wenn Baby hochzieht, die

Hinsetz-Sequenz führen: Hände halten, Knie sanft beugen, hinführen zum Sitzen. 'Hinsetzen' ruhig sagen. 20+ Mal täglich für 5–7

Tage. Danach klappt es auch nachts von alleine.

Jedes Mal, wenn dein Baby etwas Neues lernt, zahlt dein Schlaf den Preis. Das bedeutet, dass sie gedeihen.
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Monat 8 · MONAT ACHT

Zum Laufen — 8–10-Monats-Schlafwechsel

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

2,5–3 Std 2 13–14,5 Std 10,5–11 Std 18:45–19:30 Uhr

Monat acht ist ein Confidence-Builder. Dein Baby entlangläuft an Möbeln, kommuniziert gezielt und zeigt eine ganz eigene

Persönlichkeit. Zwei solide Schläfchen sind fest etabliert. Der 8–10-Monats-Zeitraum bringt eine Mini-Regression durch

Spracherwerb und zunehmende körperliche Aktivität. Babys mit soliden Schlafgrundlagen bemerken sie kaum.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Frühstück Dickere Breie, weiche Fingerfoods. Milch bleibt Hauptnahrung.

9:30 Schläfchen 1 (60–90 Min) Fenster 2,5 Std. Nicht versuchen, zu verlängern.

11:15 Aufwachen & Spielen Entlanglaufen an Möbeln. Sehr körperlich.

13:45 Schläfchen 2 (60–90 Min) Zweites Anker-Schläfchen. 60+ Min. anstreben.

15:30 Aufwachen & Outdoor Körperliche Aktivität verbessert Nachtschlaf.

17:15 Füttern & Beruhigen Bad jeden zweiten Tag. Ruhige Aktivitäten.

18:00 Abendroutine startet Gleiche Sequenz. Jeden Abend. Nicht verhandelbar.

19:00 SCHLAFENSZEIT Eigenständige Schlaffähigkeiten sollten jetzt fest sein.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Entlanglaufen: Großer Energieverbrauch. Wirklich müde zur

Schlafenszeit. Erste Wörter: Sprachexplosion beginnt. Gehirn

arbeitet hart. Objektpermanenz fest: Versteht vollständig, dass

du da bist, wenn du weg bist.

Der 8–10-Monats-Zeitraum produziert manchmal eine sekundäre

Mini-Regression durch die Sprachexplosion. Lösungen sind

dieselben: Konsequenz, frühere Schlafenszeit wenn übermüdet,

keine neuen Schlafhilfsmittel. Diese Mini-Regression dauert 2–3

Wochen maximal.

Nachterwartungen

Monat acht sollte nahe am Ziel sein: 10,5–11 Stunden konsolidierter Nachtschlaf mit null Nachtmahlzeiten für Babys mit gesundem

Gewicht.

In diesem Monat beachten

• Mini-Regression nach Wochen der Konsequenz (Routine beibehalten — geht in 2–3 Wochen vorbei)

• Schlafseitkämpfe nach zuvor einfachen Nächten (15 Min. früher versuchen)

• Sprachexplosion hält Baby stimuliert — Beruhigungszeit auf 45+ Min. erhöhen

PRO-TIPP — MONAT 8: Diesen Monat ein Schmusetier einführen. Mit 8 Monaten ist Baby alt genug, um eine echte Bindung zu

einem kleinen Kuscheltier aufzubauen. Eine Nacht damit schlafen, damit es nach dir riecht, dann konsequent in die Abendroutine

einbeziehen.

Du hast diesen winzigen Menschen acht Monate am Leben erhalten. Du bist fähiger als du glaubst.
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Monat 9 · MONAT NEUN

Fast Laufen — Schlaf konsolidieren & erste lange Phasen

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

2,75–3,25 Std 2 13–14 Std 11 Std 19:00–19:30 Uhr

Neun Monate ist der Entwicklungs-Checkpoint, bei dem die meisten Eltern das Gelobte Land sehen: gleichmäßige

11-Stunden-Nächte, zwei vorhersehbare Schläfchen und ein Baby, das die Abendroutine wirklich zu genießen scheint. Die ersten

Anzeichen des 2-zu-1-Übergangs können am Horizont erscheinen — obwohl das für die meisten Babys noch 3–6 Monate entfernt

ist.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Frühstück Fingerfoods, weiche Stücke. 3 Mahlzeiten täglich.

9:45 Schläfchen 1 (60–75 Min) Fenster dehnt sich auf 2,75 Std.

11:15 Aufwachen & Spielen Laufen mit Unterstützung. Klettern.

14:00 Schläfchen 2 (60–75 Min) Fenster 2,75 Std. vor diesem Schläfchen.

15:30 Aufwachen & Snack Laufübung. Park. Weiches Klettern.

17:30 Füttern & Beruhigen Kein aktives Spielen nach 17:30.

18:15 Abendroutine startet Volles Ritual. Schmusetier ab Beginn der Routine.

19:15 SCHLAFENSZEIT 11-Stunden-Ziel. Verdunkelter Raum, weißes Rauschen.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Selbstständiges Stehen: Erste ungestützte Stände.

Gleichgewichtsübungen = mehr Konsolidierung. Erste Schritte:

Manche Babys laufen mit 9–10 Monaten. 5–7 Tage Störung. 3

Mahlzeiten täglich: Nachtfütterung ist jetzt Gewohnheit, kein

Ernährungsbedürfnis.

Monat neun ist ein Schlafstabilisierungsmonat. Motorische

Meilenstein-Störungen werden schneller überwunden. Frühes

Aufwachen vor 6 Uhr ist die häufigste Herausforderung: Zimmer

zu früh hell, weißes Rauschen zu leise, Schlafenszeit zu spät,

Schläfchen zu lang.

Nachterwartungen

Ab 9 Monaten mit gesundem Gewicht ist null Nachtmahlzeiten das realistische und erreichbare Ziel. Eine 11-Stunden-Nacht von

19:15 bis 6:30 Uhr ohne Elterneingriff.

In diesem Monat beachten

• Erste Schritte — 5–7 Tage Schlafstörung normal und vorübergehend

• Gleichmäßiges Frühaufwachen vor 6 Uhr — zuerst Zimmerumgebung ansprechen

• Schläfchenwiderstand an Tagen mit hoher Aktivität

PRO-TIPP — MONAT 9: Diesen Monat einen Aufwach-Uhr einführen, bevor du sie brauchst. Hatch Rest oder ähnlich. Licht auf

Wunschaufwachzeit einstellen (6:30–7 Uhr). 3–4 Tage damit verbringen, Baby beizubringen, was der Farbwechsel bedeutet.

Neun Monate draußen, neun Monate drinnen. Die Version von dir vor diesem Baby scheint wie jemand anderes.
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Monat 10 · MONAT ZEHN

Erste Schritte am Horizont — Schlaf beruhigt sich

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

3 Std 2 12,5–14 Std 11 Std 19:00–19:30 Uhr

Monat zehn ist ein Konsolidierungsmonat. Die dramatischen Veränderungen der Monate vier bis neun liegen hinter dir. Der Plan

wird wirklich vorhersehbar. Wachfenster haben sich auf volle drei Stunden ausgedehnt, Schläfchen sind solid und eine

11-Stunden-Nacht ist erreichbar und erwartet.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Frühstück 3 Mahlzeiten etabliert. Milch 3–4 Mal täglich.

10:00 Schläfchen 1 (60–75 Min) Fenster jetzt volle 3 Std.

11:30 Aufwachen & Mittagessen Entlanglaufen, erste Schritte, körperliche Spiele.

14:30 Schläfchen 2 (60–75 Min) Zweites Schläfchen 3 Std. nach dem Aufwachen.

16:00 Aufwachen & Outdoor Jetzt körperliche Aktivität. Ruhiger nach 17:30.

17:30 Füttern & Beruhigen Ruhiges Spielen. Kein Toben.

18:15 Abendroutine Bad, Massage, Schlafanzug, Füttern, 2 Bücher, Lied.

19:15 SCHLAFENSZEIT 11-Stunden-Ziel. Konsequentes selbständiges Einschlafen.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Erste Schritte: Wenn Laufen beginnt, 5–7 Nächte Störung

erwartet. Geht vorbei. Zeigen & Gestikulieren: Kommunikation

wächst. Baby nutzt Schlaf zur Sprachkonsolidierung.

Tassen-Trinken: Übergangsvon Flasche zur Tasse beeinflusst

Nachtfütterungsgewohnheiten.

Zehn Monate ist oft der ruhigste Schlafmonat seit vor der

4-Monats-Regression. Die Hauptschlafherausforderung ist frühes

Morgenaufwachen wenn das zweite Schläfchen leicht später

verschoben wird. Wenn Baby um 5:30 Uhr aufwacht, prüfe ob das

Nachmittagsschläfchen nach 16 Uhr endet.

Nachterwartungen

Null Nachtmahlzeiten. Elf Stunden am Stück, 19:15 bis 6:15 Uhr.

In diesem Monat beachten

• Erste Schritte verursachen 5–7 Nächte Störung — Routine beibehalten

• Zweites Schläfchen endet nach 16:30 Uhr — verursacht frühes Aufwachen

• Routine schleicht sich über 40 Min. — auf maximal 30 Min. kürzen

PRO-TIPP — MONAT 10: Monat zehn ist ein guter Zeitpunkt für ein Routine-Audit. Routinen, die mit 20 Min. begannen, können

leise auf 40–50 Min. anwachsen. Eine längere Routine ist nicht besser. Ziel: 25–30 Minuten von Bad bis Bettchen.

Schau auf den Plan, den du aufgebaut hast. Schau auf das Baby, das du großgezogen hast. Das hast du gemacht.



@babyschlaftdurch  ·  babyschlaftdurch.de  ·  Der Baby-Schlaf-Blueprint Seite 21

Monat 11 · MONAT ELF

Laufen & Worte — Übergang auf der Horizontlinie

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

3–3,5 Std 2 12,5–14 Std 11 Std 19:00–19:30 Uhr

Monat elf fühlt sich an wie ins Sonnenlicht heraustreten. Die meisten Babys laufen oder laufen fast, produzieren erste echte Wörter

und schlafen in langen konsolidierten Phasen. Du kannst dein Leben um den Plan herumplanen. Du kannst erste Zeichen des

2-zu-1-Übergangs bemerken — aber die meisten Babys sind nicht vor 14–18 Monaten bereit.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Frühstück Hauptsächlich feste Mahlzeiten. Milch 3 Mal täglich.

10:00 Schläfchen 1 (60–75 Min) Fenster 3 Std.

11:30 Aufwachen & Mittagessen Laufübung. Körperliche Spiele. Draußen.

14:45 Schläfchen 2 (60–75 Min) Zweites Schläfchen, Fenster 3+ Std.

16:15 Aufwachen & Snack Schläfchen bis 16:30 Uhr beenden.

17:30 Abendessen & Bad Tägliches Bad beruhigt.

18:15 Abendroutine Bücher, Lied, Schmusetier, Bettchen.

19:15 SCHLAFENSZEIT 11 Std. Manche konsolidieren auf 12.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Laufen: Vollständiges Laufen bei 11–13 Monaten. Mehr

Erschöpfung = Schlaf verbessert sich oft. Erste Wörter: 5–10

Wörter. Spracherwerb erreicht Höhepunkt während des Schlafs.

FOMO zur Schlafenszeit: Baby will mit Menschen zusammen

sein. Routine fest halten.

Laufen ist ein positiver Schlafmeilenstein. Babys, die laufen,

verbrauchen dramatisch mehr Energie als Krabbelbabys, was

echte körperliche Müdigkeit zur Schlafenszeit bedeutet. Viele

Familien bemerken, dass ihr Baby nach dem vollständigen Laufen

schneller einschläft und länger schläft.

Nachterwartungen

Elf Stunden ununterbrochener Nachtschlaf ohne Nachtmahlzeiten und mit selbständigem Einschlafen ist der Standard in diesem

Alter.

In diesem Monat beachten

• Ersten Schläfchen ablehnen mehr als 3 Tage in Folge (Startzeit 15–20 Min. später schieben)

• FOMO-Schlafseitkämpfe — Routine fest halten, keine zusätzliche Stimulation

• Frühes Aufwachen vor 6 Uhr (zweites Schläfchenende prüfen — bis 16:30 Uhr)

PRO-TIPP — MONAT 11: Diesen Monat eine Aufwach-Uhr einführen, bevor du sie brauchst. Licht auf Wunschaufwachzeit

einstellen. Ein paar Tage damit verbringen, Baby beizubringen, was der Farbwechsel bedeutet. Bis Kleinkind-FOMO mit 12–15

Monaten auftaucht, versteht Baby bereits, dass die Uhr — nicht Weinen — ihm sagt, wann es aufstehen darf.

Elf Monate. Sie sagen ihr erstes Wort und deine ganze Welt hält inne. Schätze das.
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Monat 12 · MONAT ZWÖLF

Ein Jahr — Die 12-Stunden-Nacht gehört dir

WACHFENSTER SCHLÄFCHEN GESAMTSCHLAF NACHTSCHLAF SCHLAFSZEIT

3,5–4 Std 2 12,5–14 Std 11–12 Std 19:00–19:30 Uhr

Ein Jahr. Halte inne und erkenne das an. Du hast einen Menschen durch seine verletzlichsten zwölf Monate genährt, großgezogen

und begleitet. Und du hast einen Schläfer aufgebaut. Mit zwölf Monaten ist der Plan stabil, die Routine ist zweite Natur und die

meisten Familien erleben 11–12-Stunden-Nächte konsequent.

Der perfekte Tag

UHRZEIT AKTIVITÄT HINWEIS

7:00 Aufwachen & Frühstück Tischmahlzeiten. Schnabeltasse Vollmilch.

10:30 Schläfchen 1 (60–90 Min) Erstes Schläfchen verschiebt sich später.

12:30 Aufwachen & Mittagessen Geselliges Mittagessen. Fingerfoods.

15:00 Schläfchen 2 (45–75 Min) Zweites Schläfchen. Dieses wird zuerst kürzer.

16:15 Aufwachen & Snack Laufen, Klettern, Erkunden.

17:30 Abendessen & Bad Tägliches Bad. Starkes Schlafsignal.

18:30 Abendroutine 2 Bücher, Lied, Schmusetier, Licht aus. 25–30 Min.

19:15 SCHLAFENSZEIT 11–12 Std. Die 12-Stunden-Nacht ist hier vollständig erreichbar.

Entwicklungsmeilensteine & Schlafauswirkungen

Erster Geburtstag: Vollständiges Laufen bei den meisten. 5–20

Wörter. Persönlichkeit voll. Milchübergang: Von

Mutter-/Formulamilch zu Vollmilch mit 12 Monaten laut AAP.

18-Monats-Regression: Die härteste Kleinkind-Regression

kommt. Starke Grundlage ist Vorbereitung.

Monat zwölf ist ein Geschenk. Der Plan funktioniert. Die Routine

funktioniert. Der Nachtschlaf funktioniert. Was du schützen willst,

ist die aufgebaute Konsequenz — denn der 12-Monats-Zeitraum

bringt oft Ereignisse, die Schlaf stören können: Geburtstagspartys

mit späten Nächten, Reisen, Lockerung der Routine.

Nachterwartungen

Die 12-Stunden-Nacht. Sie ist real. Sie ist erreichbar. Und sie gehört zu Babys, deren Eltern die beschriebene Arbeit geleistet

haben.

In diesem Monat beachten

• Ferien-Routinestörung — eine Woche Neustart setzt vollständig zurück

• Milchübergang beeinflusst Schlaf (Gas — langsam einführen)

• Zweites Schläfchen verkürzt sich auf 30 Min. konsequent (2-zu-1 beginnt)

PRO-TIPP — MONAT 12: Beginne jetzt mit der Vorbereitung auf die 18-Monats-Regression, indem du sicherstellst, dass deine

Abendroutine wasserdicht ist. Bad, Bücher, Lied, Schmusetier und schläfrig-aber-wach-Ablegen. Jeden einzelnen Abend.

Zwölf Monate. Zwölf Stunden Schlaf. Du hast dieses Jahr nicht nur überlebt. Du hast es gemeistert.
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III
Was, wenn ...?
Vier Szenarien. Vier vollständige Lösungen.

@babyschlaftdurch
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Szenario 1

„Mein Baby wacht auf, sobald ich es hinlege“

Das Transfer-Problem

WARUM DAS PASSIERT — Die Wissenschaft

Wenn ein Baby in einer Leichtschlafphase bewegt wird, löst die Veränderung von Temperatur, Position und sensorischen

Eindrücken eine partielle Aufwachreaktion aus. Neugeborene verbringen bis zu 50% des Schlafs im aktiven (leichten) Schlaf. Die

Lösung ist zweigleisig: den Transfer im Tiefschlaf timen und den sensorischen Unterschied zwischen Armen und Bettchen

schrittweise reduzieren.

DIE GENAUE LÖSUNG — Schritt für Schritt

1 Auf Tiefschlaf warten — die 20-Minuten-Regel

Nachdem Baby in deinen Armen eingeschlafen ist, 20 Minuten warten bevor du es versuchst. Im Tiefschlaf ist der Körper

vollständig schlaff, der Kiefer entspannt. Tipp: Einen Arm hochheben — lässt er schlaff fallen, schläft das Baby tief.

2 Bettchen vorwärmen

Wärmflasche oder Heizkissen 5–10 Minuten auf der Matratze. Vollständig entfernen bevor Baby hineingelegt wird. Die

Temperaturdifferenz ist ein primärer Aufwachauslöser.

3 Die Kopf-zuletzt-Technik

Baby zuerst am Po hineinlegen. Rücken, Schultern, dann Kopf als letztes. Hände 30–60 Sekunden nach dem Ablegen auf der Brust

lassen, dann sehr langsam herausziehen.

4 Druck-dann-loslassen

Eine feste Hand auf Brust, eine auf Beine. 60 Sekunden sanften aber festen Druck ausüben — ahmt das Gehaltenwerden nach.

Dann sehr langsam über 30 Sekunden nachlassen.

5 Die Dauerlösung — schläfrig aber wach

Die obigen Techniken sind Pflaster. Die permanente Lösung: Baby schläfrig aber wach ins Bettchen legen. 5–10 Nächte. Danach

werden Transfers unnötig.



@babyschlaftdurch  ·  babyschlaftdurch.de  ·  Der Baby-Schlaf-Blueprint Seite 25

Szenario 2

„Mein Baby schläft nur 30 Minuten bei jedem Schläfchen“

Das Kurz-Schläfchen

WARUM DAS PASSIERT — Die Wissenschaft

Babys schließen einen Schlafzyklus nach etwa 45 Minuten ab. Am Ende jedes Zyklus steigen sie in den Leichtschlaf auf. Babys mit

eigenständigen Schlaffähigkeiten beruhigen sich still in den nächsten Zyklus. Babys ohne sie wachen voll auf und rufen nach Hilfe.

Das 30–45-Minuten-Aufwachen ist genau der Zyklusübergang — kein Schläfchenlängenproblem, sondern ein

Selbstberuhigungsproblem.

DIE GENAUE LÖSUNG — Schritt für Schritt

1 Auf Zyklusübergang prüfen

Schläfchenaufwachzeit 5 Tage verfolgen. Wenn es konsequent zwischen 30–45 Min. ist, das ist der Übergang. Wenn es stark

variiert, könnte die Ursache Umgebungsgeräusche, Licht oder Temperatur sein.

2 Das Aufwachen vorwegnehmen und VOR dem Aufwachen eingreifen

Timer 5 Minuten vor der erwarteten Aufwachzeit stellen. Ins Zimmer gehen BEVOR Baby aufwacht und eine Hand fest auf die Brust

legen. Dies verhindert das vollständige Aufwachen. 5–7 Tage konsequent.

3 Beruhigen-im-Bettchen-Methode (4+ Monate)

Wenn Baby am Zyklusübergang aufwacht, nicht sofort hineingehen. 5 Minuten warten. Viele Babys beruhigen sich und schlafen

weiter — besonders wenn sie schläfrig-aber-wach geübt haben. Wenn sie eskalieren: reingehen, aber im Bettchen lassen.

4 Umgebungscheck

Bevor ein Beruhigungsproblem angenommen wird, Umgebungsursachen ausschließen. Ist das Zimmer bei Schläfchenzeit wirklich

dunkel? Läuft das weiße Rauschen ununterbrochen?

5 Entwicklungsgeduld (Woche 12–20)

Für Babys zwischen 12–20 Wochen ist das 45-Minuten-Schläfchen oft entwicklungsbedingt. Konsequenz und Geduld.

Schläfchenausdehnung geschieht bei den meisten Babys natürlich zwischen 5–6 Monaten.
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Szenario 3

„Mein Baby steht im Bettchen und kommt nicht mehr runter“

Die Steh-Falle

WARUM DAS PASSIERT — Die Wissenschaft

Hochziehen ist ein starker, unwillkürlicher Motorikantrieb bei 7–10 Monaten. Das Gehirn hat die Aufwärts-Sequenz gelernt (Rail

greifen, ziehen, stehen), hat aber die Rückwärts-Sequenz noch nicht verdrahtet (Knie beugen, senken, sitzen). Das ist kein Trotz —

es ist eine Motoriksequenzlücke. Die einzige dauerhafte Lösung ist, die Rückwärtssequenz in den Wachstunden zu üben.

DIE GENAUE LÖSUNG — Schritt für Schritt

1 Tägliches Rückwärts-Steh-Üben — unverzichtbar

Das ist die Lösung, und sie erfordert Tagesarbeit. Wenn Baby hochzieht, Hände halten, Knie sanft beugen, hinführen zum Sitzen.

'Hinsetzen' sagen. Mindestens 20 Wiederholungen täglich für 5–7 Tage.

2 Matratze absenken — für Sicherheit, nicht als Lösung

Matratze senken reduziert das Sturzrisiko — aber löst das Stehproblem nicht. Baby wird trotzdem hochziehen. Sicherheit zuerst.

3 Nächtliches Check-in-Protokoll

Wenn Baby steht und weint, erst 2–3 Minuten warten. Viele Babys lösen das Hinsetzen nach einigen Tagen Tagesübung selbst.

Wenn Eskalation: ohne Licht, ohne Gespräch, ohne Augenkontakt sanft hinlegen. Nicht aufnehmen.

4 Die Steh-Schlaf-Phase — vorübergehend und sicher

Manche Babys schlafen stehend ein und fallen dann selbst um. Das sieht alarmierend aus. Es ist sicher. Baby steht still, weint nicht

— kein Eingreifen nötig.

5 Wann ist es erledigt

Das Steh-im-Bettchen-Problem löst sich vollständig, sobald Baby die Rückwärtssequenz gemeistert hat. Die meisten Familien

berichten, dass das Problem innerhalb von 7–14 Tagen täglicher Übung verschwindet.
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Szenario 4

„Baby verliert den Schnuller und schreit bis ich ihn wiederfinde“

Das Schnuller-Spiel

WARUM DAS PASSIERT — Die Wissenschaft

Ein Schnuller, der im Leichtschlaf herausfällt, wird zum fehlenden Schlafhilfsmittel — identisch im Mechanismus mit einer

Fütterungs- oder Schaukelassoziation. Baby wacht zwischen Schlafzyklen auf, greift nach dem Schnuller, kann ihn nicht finden oder

einsetzen, und wacht vollständig auf. Die Lösung hängt vom Alter ab.

DIE GENAUE LÖSUNG — Schritt für Schritt

1 Die Streuungs-Methode (4 bis 8 Monate)

4–6 Schnuller lose im Bettchen um den Schlafbereich verteilen. Wenn Baby aufwacht und greift, ist die Wahrscheinlichkeit hoch,

dass es einen findet. Schnuller mit Griffen oder Flügeln (wie MAM) verwenden.

2 Selbst-Einführen tagsüber üben (7 bis 10 Monate)

Während der Wachzeit üben: Baby einen Schnuller geben und die Hand zum Mund führen. 'Schnuller rein' ruhig sagen. 10–15 Mal

täglich. Die meisten Babys können es in 2–3 Wochen.

3 Der schrittweise Schnuller-Entwöhnungs-Pfad (12+ Monate)

Wenn Schnuller-Spiel seit Monaten geht: Woche 1: Schnuller entfernen wenn Baby tief schläft, nachts nicht ersetzen. Woche 2: Vor

Bettchen entfernen. Woche 3: Nur in Routine, nicht ins Bettchen.

4 Kalt Türkei (12+ Monate)

Für Kleinkinder über 12 Monate oft schneller als schrittweise Entwöhnung. Alle Schnuller auf einmal entfernen. 3–5 schwierige

Nächte erwarten. Bis Nacht 6 haben die meisten die Änderung akzeptiert.

5 Die 2–5-Uhr-Keine-Ersatz-Regel

Unabhängig von der Methode: Schnuller zwischen 2–5 Uhr nicht ersetzen. 5–7 Nächte durchhalten mit anderen

Beruhigungstechniken. Diese Grenze ist entscheidend.
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IV
Schlaftraining-Methoden
Zwei sanfte Ansätze, vollständig erklärt.

@babyschlaftdurch
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Methode A · Die Stuhl-Methode (Camp Out)

Sanft, schrittweise und bewährt. Deine Anwesenheit verblasst über 7 Nächte.

Die Stuhl-Methode ist ein sanfter Schlaftraining-Ansatz, bei dem du beginnst, direkt neben dem Bettchen deines Babys zu sitzen,

während es einschläft, und deinen Stuhl dann über 7–10 Nächte allmählich weiter weg bewegst, bis du vollständig außerhalb des

Zimmers bist. Dein Baby ist nie allein und wird nie nicht beantwortet. Diese Methode dauert länger — typischerweise 10–14 Nächte

— aber viele Eltern finden sie emotional deutlich einfacher.

GUT GEEIGNET WENN... ALTERNATIVE BEDENKEN WENN...

Baby 5–18 Monate mit starker Trennungsangst Baby aufgewühlter ist wenn Elternteil sichtbar aber nicht hält

Eltern das Zimmer nicht verlassen können Familie schnelle Ergebnisse braucht (Methode A ist langsamer)

Andere Methoden emotional zu schwierig Eltern nicht 30–60 Min. still und ruhig sitzen können

Baby ohne bisherige eigenständige Schlaffähigkeiten Gleichzeitiges Nacht-Entwöhnen nötig (zuerst Mahlzeiten ansprechen)

Der 7-Nächte-Plan

NÄCHTE 1–2 — Stuhl berührt das Bettchen

Direkt neben dem Bettchen sitzen. Baby durch die Gitter mit einer Hand berühren. Sanft auf den Rücken klopfen wenn es weint —

aber Berührung intermittierend, nicht konstant. Nicht aufnehmen außer bei echter Eskalation. Erwarte 30–60 Min. Protest in Nacht

1. Nacht 2 ist oft schwerer als Nacht 1 — das ist normal. Nicht aufgeben.

NÄCHTE 3–4 — Stuhl in der Mitte des Zimmers

Stuhl in die Raummitte stellen — ungefähr auf halbem Weg zwischen Bettchen und Tür. Immer noch sichtbar aber nicht mehr in

Reichweite. Die meisten Babys zeigen erhebliche Verbesserung in Nacht 3 oder 4. Einschlafzeit sollte von 45–60 Min. auf 15–25

Min. sinken.

NÄCHTE 5–6 — Stuhl in der Nähe des Türrahmens

Stuhl knapp innerhalb des Türrahmens. Stimme minimal verwenden — nur wenn Baby eskaliert. In Nacht 5 berichten die meisten

Familien von ihrer ersten 'einfachen' Nacht. Beruhigung unter 15 Min. ist üblich.

NACHT 7+ — Außerhalb des Zimmers

Nicht mehr im Zimmer. Wenn Baby weint, 5 Minuten warten vor einem kurzen Check-in. Ein Check-in bedeutet Tür öffnen, leise

'Alles gut, Zeit zu schlafen' sagen und wieder gehen — nicht vollständig hineintreten. Die meisten Babys beruhigen sich in 5–10

Min. ohne Check-ins. Nacht 7 ist oft die Durchbruch-Nacht.

FEHLER, DIE DIESE METHODE TORPEDIEREN: Stuhl nach einer schwierigen Nacht zurückbewegen (setzt ALLE Fortschritte

sofort zurück) · Sprechen, Singen oder übermäßiger Augenkontakt · In Nacht 3 oder 4 aufgeben wenn es schwieriger erscheint

(Nächte 3–4 sind immer der Höhepunkt — das Aufgeben hier ist der häufigste Fehler).
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Methode B · Aufnehmen / Hinlegen (Pick-Up/Put-Down)

Reaktionsfähig, hands-on und auf klaren Regeln basierend. Beste Wahl für 4–8 Monate.

Aufnehmen/Hinlegen ist eine vollständig reaktionsfähige Schlaftrainingsmethode. Das Kernprinzip: Baby wach ins Bettchen legen,

Zimmer verlassen. Wenn Baby über einen Schwellenwert weint, zurückkommen und aufnehmen — aber nur bis das Weinen

aufhört, nicht bis es schläft. Dann sofort wieder hinlegen. Wiederholen bis Baby im Bettchen einschläft. Der entscheidende

Unterschied zu Cry-it-out: Du antwortest auf jedes Weinen über dem Schwellenwert. Diese Methode zeigt typischerweise

Ergebnisse in 3–5 Nächten für Babys von 4–6 Monaten.

Die genauen Regeln — Vor dem Beginn lesen

REGEL 1: Die Schwellenwert-Regel

Nicht beim ersten Wimmern hineingehen. Empfehlung: anhaltendes, eskalierendes Weinen für 2–3 Minuten. Grunzen und

gelegentliches Weinen löst kein Hineingehen aus.

REGEL 2: Aufnehmen bei Weinen, nicht bei Quengeln

Wenn du hineingehst, nur aufnehmen wenn Weinen den Schwellenwert erreicht. Wenn Baby sich bis zum Quengeln beruhigt hat

bis du ankommst — nicht aufnehmen. Nahe am Bettchen stehen, Stimme verwenden, dann gehen.

REGEL 3: Hinlegen bevor sie vollständig eingeschlafen sind

Das ist die Regel, die die meisten Eltern falsch machen. Baby hinlegen sobald das Weinen AUFHÖRT — nicht wenn es schläfrig

ist, nicht wenn es entspannt ist, absolut nicht wenn es schläft. Der Moment in dem Weinen aufhört: ins Bettchen senken.

REGEL 4: Keine Fütterung als Aufnahme-Reaktion nachts

Aufnehmen/Hinlegen ist eine Beruhigungstechnik, keine Hungerantwort. Fütterung nach Zeitplan. Aufnehmen/Hinlegen nur für

Aufwachen außerhalb des geplanten Fütterungsfensters anwenden.

REGEL 5: Die 7-Monats-Grenze

Aufnehmen/Hinlegen kann bei Babys über 7 Monaten nach hinten losgehen. In diesem Alter kann jedes Aufnehmen stimulierend

werden — Baby beginnt zu weinen UM aufgenommen zu werden. Bei Eskalation nach Aufnahme sofort zur Stuhl-Methode

wechseln.

NACHT WAS ZU ERWARTEN IST

Nacht 1 20–60 Aufnahmen sind normal. Kein Grund zur Besorgnis. Arme werden müde. Konsequent mit den Regeln bleiben.

Nacht 2 Oft schwieriger als Nacht 1. Baby testet ob die Regeln dauerhaft sind. Sie sind es. Gesamtzahl ähnlich aber emotionale Intensität kann höher sein.

Nacht 3 Der Wendepunkt für die meisten Familien. Aufnahmen sinken erheblich — oft auf 5–10 gesamt. Beruhigungszeit verkürzt sich deutlich. Das ist der Beweis dass es funktioniert.

Nächte 4–5 1–5 Aufnahmen oder keine. Baby lernt ohne Halten einzuschlafen. Schlafenszeit wird ruhig. Nachtaufwachen beginnen sich ohne Eingreifen zu lösen.

Konsequenz ist keine Grausamkeit. Inkonsequenz ist die echte Unfreundlichkeit — sie erzeugt Verwirrung

ohne Auflösung.
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V
Ausdruckbare Arbeitsblätter
Ausdrucken. Ausfüllen. An den Kühlschrank hängen.

@babyschlaftdurch
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7-Tage-Schlafprotokoll
Wachzeiten, Schläfchen, Stimmung, Schlafenszeit und Nachtaufwacher erfassen. Muster erscheinen nach 3 Tagen.

TAG AUFWACHENSCHLAF 1 SCHLAF 2 SCHLAF 3
STIMMUNG

1–5
SCHLAFENSZEITEINGESCHLAFEN

NACHT-

AUFWACHER
NOTIZEN

MO

DI

MI

DO

FR

SA

SO

STIMMUNGSSKALA   1 = Sehr quengelig / übermüdet  |  2 = Quengelig  |  3 = Durchschnittlich  |  4 = Gut  |  5 = Ausgezeichneter

Tag    Nach 3 Tagen Protokollieren werden Muster sichtbar. Vertraue den Daten.
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Unsere Abendroutine
Dein Familien-Ritual ausfüllen. Aufhängen wo du es siehst. Jeden Abend in gleicher Reihenfolge.

Schritt
1

BAD ODER WARMES ABWISCHEN

Warmes Wasser signalisiert Kerntemperaturabfall — Natur-Schlafauslöser. Max. 10 Min.

Dauer: _________________   Verwendete Produkte: _______________________

Schritt
2

MASSAGE & LOTION

Berührung setzt Oxytocin frei und schaltet Cortisol ab. 3–5 Minuten.

Verwendete Lotion: _________________   Dauer: _________

Schritt
3

FRISCHE WINDEL & SCHLAFANZUG

Gleicher Schlafanzugstil jeden Abend = Schlafuniform. Schlafsack statt Decken.

Schlafsack TOG: _______   Weißes Rauschen: ___________________________

Schritt
4

MAHLZEIT (BRUST / FLASCHE / BECHER)

Gedimmter Raum. Schläfrig aber wach am Ende der Mahlzeit — Einschlafen im Bettchen.

Menge / Seite: _________________   Notizen: ___________________

Schritt
5

BÜCHER, LIED & AUF WIEDERSEHEN

Ein oder zwei kurze Bücher. Ein gleichmäßiges Lied. Liebevoller aber kurzer Abschied.

Bücher: _______________________   Lied: ___________________________

GESAMTE ROUTINE-DAUER

Ziel: 25–35 Minuten von Bad bis Bettchen. Unter 20 Minuten kann sich gehetzt anfühlen. Über 40 Minuten hält Baby zu wach.

Konsequenz schlägt Perfektion jedes Mal.
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Schlafumgebungs-Audit
Jeden Punkt abhaken, notieren was gefixt werden muss und ein Datum setzen.

■ DUNKELHEIT

■ Verdunkelungsvorhänge / -jalousien installiert

Hand um 14 Uhr hochhalten — kannst du sie sehen?

Bestanden / Nicht bestanden: ___________

■ Keine Lücken in der Vorhangabdeckung

Seiten, Ober- und Unterkanten sorgfältig prüfen

Behoben? J/N ___________

■ Monitor / Gerätelichter abgedeckt

Schwarzes Klebeband über alle Indikatorlichter

Erledigt? J/N ___________

■ Nur Rotlicht wenn Nachtlicht nötig

Blaues/weißes Licht unterdrückt Melatonin

Lichtfarbe: ___________

■ KLANG

■ Weißes-Rauschen-Gerät vorhanden

Dediziertes Gerät bevorzugt gegenüber Handy-App

Marke/Modell: ___________

■ Lautstärke 60–65 dB die ganze Nacht

Mit kostenloser Handy-App messen. Dusch-Lautstärke.

Gemessen dB: ___________

■ Gerät auf Dauerbetrieb — kein Timer

Auto-Abschalt-Einstellungen können Aufwachen auslösen

Timer aus? J/N ___________

■ Gerät in der Nähe der Tür, nicht neben dem Bettchen

Dämpft Außengeräusche. Nicht direkt am Ohr.

Aufstellung: ___________

■■ TEMPERATUR
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■ Zimmertemperatur 18–22°C ideal

Raumthermometer verwenden — nicht raten

Aktuelle Temp.: ___________

■ Schlafsack-TOG passend zum Zimmer

0,5 TOG für 24°C+, 1,0 für 21–24°C, 2,5 für unter 21°C

TOG verwendet: ___________

■ Keine losen Decken im Bettchen (unter 12M)

AAP Sicherheitsschlaf. Nur Schlafsack.

Bestätigt J/N ___________

■■ SICHERER SCHLAF

■ Feste flache Matratze mit Spannbettlaken

Kein Kissen, Nestchen oder Positionierer

Bestätigt J/N ___________

■ Betthenmatte in richtiger Höhe

Absenken wenn Baby hochziehen kann

Aktuelle Höhe: ___________

■ Keine Schnüre oder Kabel im 60cm-Umkreis

Jalousien, Monitordrähte prüfen

Überprüft J/N ___________

Ein Problem nach dem anderen beheben. Jeder Änderung 3 Tage geben, bevor die Wirkung bewertet wird.
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Schlaftraining-Fortschrittstracker
Jede Nacht der Trainingsperiode verfolgen. Fortschritt ist real, auch wenn er sich nicht so anfühlt.

Verwendete Methode: Startdatum: Babys Alter: Ziel-Schlafenszeit: Ziel-Aufwachen:

__________________ ______________ ____________ ________________ ____________

N. DATUM SCHLAFENSZEIT
MIN BIS

SCHLAF

NACHT-

AUFWACHER

ERSTES

AUFWACHEN

LETZTES

AUFWACHEN

GESAMT-

SCHLAF

GEFÜHL

1–5
NOTIZEN

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

GEFÜHLSSKALA:   1 = Grauen  |  2 = Schwierig  |  3 = Okay  |  4 = Hoffnungsvoll  |  5 = Es funktioniert.    Der Gefühls-Score und

der Schlaf-Score sind nicht dasselbe. Nacht 2 kann emotional 1 sein und trotzdem die wichtigste Nacht im Prozess sein.
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■
Süße Träume kommen.

Du hast alles, was du brauchst. Vertraue dem Prozess.

Schlaf ist eine Fähigkeit, kein Geschenk. Und wie jede Fähigkeit braucht sie

Konsequenz, Geduld und ein bisschen Vertrauen, dass sie funktioniert,

auch wenn es sich nicht so anfühlt. Jede Nacht, in der du die Routine hältst,

jeder Morgen, an dem du die Wachfenster beachtest —

du baust etwas auf.

Du schaffst das, Mama.

@babyschlaftdurch
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