5 EINFACHE
SCHRITTE WIE DAS
EINSCHLAFEN AVCH
MIT PAPA KLAPPT

Familienbegleitung



Da es sehr oft die Mutter ist, die fur
die Einschlafbegleitung zustandig ist
und als Einzige akzeptiert wird, nutze

ich im Titel "Mama". Steht aber
naturlich stellvertretend fir alle
anderen Familienkonstellationen.

Daher werde ich den Begriff "neue*r

Begleiter*in" anstatt Papa nutzen.

RICHTIG, WENN...

° immer nur du euer Baby ins Bett bringen darfst

° du verstehen mdchtest, warum euer Baby nur dich
akzeptiert

0 du wissen mochtst was dabei helfen kann, dass die
Einschlafbegleitung auch von jemand anders

ubernommen werden kann. By



Bindung
aufbauen /
stirken

Raum geben

Wissen - dein Baby

verstehen



EINSCHLAFBEGLEITUNG -
NUR MIT MAMA?

Einschlafbegleitung ist fir unsere Griinde, wenn es

Kinder super wichtig. Das besonders lange dauert
Einschlafen bei einer Bezugsperson kénnen bspw. sein:
vermittelt Sicherheit und erflllt das « veranderter
Né&ahebedirfnis. Dadurch kann das Schlafbedarf

Kind eine positive Einstellung zum « leerer Bindungstank
Schlaf entwickeln und fuhlt sich « Zahne oder Krankheit
sicher und umsorgt. Doch « aktuelle Entwicklung
manchmal kann die Begleitung in e Trennungsangst

den Schlaf eine echte und noch einiges mehr.

Herausforderung sein.

Das kann dann sehr anstrengend sein und je nachdem, wie gut unsere
eigenen Bedurfnisse befriedigt sind, reagieren wir evtl. genervt. Das darf
sein. Das ist menschlich. Und gerade dann kann es sein, dass wir uns
wilnschen, dass mal jemand anders tbernimmt. Oft klappt das leider
uberhaupt nicht gut. Einige Tipps, was helfen kann findest du auf den

folgenden Seiten.




BINDUNG AUFBAUEN/STARKEN

Schlafen bedeutet fir Kinder immer eine Trennungssituation. Sie
mussen loslassen und das kbénnen sie am Besten, wenn eine
vertraute Person, zu der sie eine enge Bindung haben, sie in den
Schlaf begleitet. Oft ist die (stillende) Mutter die
Hauptbezugsperson, da sie am meisten Zeit mit dem Baby
verbringt und sich um seine Bedurfnisse kimmert. Um ein Baby
erfolgreich in den Schlaf zu begleiten muss die Bindung zum
Vater (bzw. Mutter, Oma, Partner, Partnerin... eben jeder, der
zuklnftig auch die Einschlafbegeleitung tlbernehmen soll)
gestarkt werden.

Was kann man fir die Bindung tun?

« Tragen in Tragehilfe oder Tuch

Tagschlafchen gemeinsam halten mit Kérperkontakt

Spielen, Kuscheln, Blcher lesen

Zeit (alleine) mit dem Kind verbringen

gemeinsam baden

wickeln/waschen/umziehen




RAUM GEBEN

Theoretisch kann die Einschlafbegleitung von Anfang an auch von
Papa, Partner, Partnerin usw. ilbernommen werden. Auch bei
gestillten Kindern. In der Praxis wird es oft von Beginn an von der
Mutter Gbernommen, was auch Sinn macht. Durch das
Einschlafstillen hat sie es oft etwas leichter, dem Kind in den
Schlaf zu helfen. Doch Kinder kdnnen sehr gut zwischen
unterschiedlichen Personen unterscheiden. Sich also auch auf ein
anderes als das gewohnte Einschlafritual einlassen. Naturlich
muss ein Saugling trotzdem mit Milch versorgt werden. Das kann
durch vorangehendes Stillen durch die Mutter, stillfreundliches
Fuattern von abgepumpter Milch, oder die Gabe von Pre-Nahrung
geschehen. Ist das Kind satt, darf ein eigenes Einschlafritual mit
dem neuen Begleiter/der neuen Begleiterin gefunden werden.
Dafir ist es wichtig, dass die Mutter das auch zulasst. Auch, wenn
das Ritual komplett vom Eigenen abweicht.

Sich bewusst machen, dass das Kind ja bei einer Bindungsperson

bleibt und gut umsorgt ist, kann sehr hilfreich sein. Man lasst es

schlie3lich bei jemandem, dem man vertraut.




Der neue Begleiter / die neue Begleiterin kann vorerst einfach
nur miteinbezogen werden. Beim fertig machen flr das
Schlafen, beim ins Bett bringen oder bei den Tagschlafchen.
Die Tagschlafchen kénnen auch komplett tbernommen werden.
So lernt das Kind, dass auch das Schlafen mit Papa, Partner,

Partnerin sicher ist und es sich fallen lassen darf.

REFLEXIONS-
FRAGE:

Welche Tatigkeiten konnten bei euch tibernommen
werden? Was kdnnte flr den Bingungaufbau getan
werden?

Macht euch hier gerne eine Liste.

Notizen




WISSEN - DEIN BABY
VERSTEHEN

Eine Grundvoraussetzung fur den Babyschlaf ist Sicherheit.
Babys mussen sich sicher und geborgen fuhlen um in den Schlaf
zu finden. Umso ofter sie die Erfahrung machen, dass Schlafen
sicher ist, umso leichter wird es ihnen zukUlnftig fallen und umso
positivere Empfindungen verknupfen sie mit dem Schlafen.

Es wird immer Phasen geben, in denen das Kind besonders viel
Sicherheit braucht und diese dann bei seiner Hauptbezugsperson
sucht (meist Mama - Papa wird in diesen Phasen komplett
abgelehnt). AulRerdem kann es nattrlich auch einfach eine Sache
der Gewohnheit sein, da das Kind bisher immer von der gleichen
Person ins Bett gebracht wurde. So wie diese Gewohnheit tber
einen langeren Zeitraum entstanden ist, braucht es auch eine
gewisse Zeit das wieder zu andern. Bitte hab Geduld. Generell
gilt: Neue Gewohnheiten sollten mindestens Gber den Zeitraum
von 14 Tagen eingefuhrt werden, bis sich Veranderungen

bemerkbar machen.
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EXKURS: HOCHREAKTIVE BABYS

Babys Temperament
Das Temperament ist angeboren und unsere Babys sind sehr
unterschiedlich. Der US Psychologe Jerome Kagan unterteilt
Neugeborene in 3 Gruppen:

« Babys die sich bei jedem auf dem Arm wohlfiihlen

« Babys die am liebsten bei Mama oder Papa sind

» Babys die nur bei ihrer priméaren Bezugsperson sein wollen
Hochreaktive Babys
Etwa 20% aller Neugeborenen z&hlt Kagan zu den sogenannten hoch
reaktiven Babys. Diese Babys wollen permanent nur ihre priméare
Bindungsperson und akzeptieren kaum jemand anderen. Oft ist bei uns
die Mutter die Person, die sich anfanglich am zeitintensivsten kimmert
und damit die primare Bindungsperson.
Und jetzt?
Wenn dein Baby sich trotz toller Bindung zum Papa nur von Mama ins Bett
bringen lasst, ist das erst mal anstrengend. Aber: Wie so oft kann es
helfen, die Situation anzunehmen und zu wissen, es bleibt nicht ewig so.
Sich bewusst zu machen, dass dein Baby nicht anders kann, als nach dir
zu verlangen kann hier helfen.
AulRerdem: Auch hoch reaktive Babys durfen von Papa ins Bett gebracht
werden. Auch, wenn sie weinen. Sie werden erkennen, dass auch Papa
kuscheln, trésten, in den Schlaf begleiten kann. Es dauert evtl. nur etwas
langer, als bei Babys die nicht zu diesen 20% gehoéren.

Naturlich muss Weinen immer begleitet werden.




WEINEN
BEGLEITEN/AUSHALTEN

Das Weinen seines Babys zu ertragen kann schwer sein. Doch es
ist sehr wahrscheinlich, dass das Kind weint, wenn es nicht seine
Hauptbezugsperson bekommt. Und das ist ok. Das Kind drickt
dadurch seine Trauer und seinen Protest aus und das darf sein.
Natdrlich darf das Kind dabei niemals allein gelassen werden:

» Das Kind darf traurig sein und weinen. Der/die Begleiter*in
sollte das gut aushalten und begleiten kbnnen. Verstandnisvoll
sein und Trost und Halt anbieten. Das Weinen sagt NICHT,
dass die Mama mehr geliebt wird sondern nur, dass sie aktuell
vermisst wird.

« Verabredet gerne eine Zeitspanne, ein Zeichen oder Signal.
Dann kann Mama zur Unterstlitzung kommen oder
ubernehmen. Evil. hat das Kind Hunger, das immer Hinterkopf
behalten

e Naturlich kann es helfen, wenn die Mutter die Wohnung
verlasst. Gleichzeitig konnt ihr auch tberlegen, ob es wirklich
notig ist. Klar, wenn Mama nicht mehr kann, muss eine

Losung her. Aber nur um fir den Ernstfall zu Gben muss

eigentlich nicht sein.




AKZEPTANZ

Und wenn es nicht klappt? Dann hilft:

Geduld: Es wird nicht ewig so bleiben. Immer wieder versuchen und
der Sache Zeit geben.

Akzeptanz: Die Situation erst mal annehmen und das Beste daraus
machen. Die Einschlafbegleitung so angenehm wie mdglich gestalten:

« Als allererstes hilft atmen. Tiefe Bauchatmung. Oder auf 6
einatmen, auf 7 anhalten, auf 8 ausatmen.

o Wir kdnnen nebenbei eine Meditation héren oder eine Traumreise
oder HOrbuch/Podcast

e Falls das Kind es zulasst, nebenbei lesen / Handy schauen

« Achtsamkeitsiibungen: Zum Beispiel tiberlegen, welche blauen
Gegenstande befinden sich aktuell im Raum.

« Wenn nichts hilft, kurz Pause machen

Und far den Papa, Partnerin, Partner gilt:
Wenn es nicht klappt das Baby in den Schlaf zu begleiten (wenn
Mama nicht da ist), dann bleibt es eben wach. Dann wird gekuschelt,

gfuttert, Nahe gegeben. Ab und zu zu lange wach zu sein, fligt dem

Kind keinen dauerhaften Schaden zu oder schadet der Entwicklung.




Bei euch wird fur die
Einschlafbegleitung nur Mama

akzeptiert? Das mochtest du andern?

EINSCHLAFEN OHNE MAMA - EINSCHLAFEN
MIT ANDEREN BEZUGSPERSONEN EBOOK

In diesem E-Book erfahrst du, wieso euer Baby
eventuell ein Elternteil bei der
Einschlafbegleitung bevorzugt und wie ihr das
verandern kénnt. Du erfahrst wie andere
Bezugspersonen die Einschlafbegleitung
tubernehmen kdnnen und zwar

-ohne Schreien lassen und

-ohne Abstillen.

Du bekommst eine Schritt-flir-Schritt
Anleitung, wie ihr die Situation Schritt fur
Schritt liebevoll und bindungsorientiert

verandern kénnt.
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https://elopage.com/s/echt-statt-perfekt/einschlafen-ohne-mama
https://elopage.com/s/echt-statt-perfekt/kopie-von-einschlafen-ohne-mama-einschlafen-mit-anderen-bezugspersonen

MOCHTEST DU WEITERE
GENIALE INHALTE?

Ich freue mich, wenn du Teil meiner Community auf

Instagram wirst.

FOLGE MIR AUF INSTAGRAM
KLICK HIER

echt.statt.p... ve (3 =

295 8.607 1.270

\ 8 ( , | Beitrage Follower Gefolgt

Sabrlna Sunkel Babyschlaf Expertin/
Beraterin flir (mude) Eltern

(@ echt.statt.perfekt

Padagogischer Berater

= Mit Baby entspannt durch die Nacht
-OHNE alleine lassen, schreien lassen oder
Schlaftraining

-Beratung, Kurse, Workshops/EBooks



https://instagram.com/echt.statt.perfekt?igshid=19j2zm6jvs7wu
https://instagram.com/echt.statt.perfekt?igshid=19j2zm6jvs7wu
https://instagram.com/echt.statt.perfekt?igshid=19j2zm6jvs7wu

