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    Widmung
 
Ihr habt mir anfangs ziemlich den Boden unter den Füßen weggerissen. Alles, was vorher selbstverständlich war, stand plötzlich auf dem Kopf– der Schlaf, die Pläne, die Vorstellung davon, wer ich eigentlich bin.
 
Und dann habt ihr mir einen neuen Boden gebaut.
Einen, der viel fester trägt als der davor.
 
Fiete, du hast mich zum Vater gemacht. Du hast mir gezeigt, wie es sich anfühlt, wenn ein kleiner Mensch die ganze Welt zum Leuchten bringt – und wie viel Kraft in einem steckt, wenn es darauf ankommt.
Marlene, du hast bewiesen, dass Liebe sich nicht teilt, sondern verdoppelt.
Von der ersten Sekunde an war klar: Da ist noch genauso viel Platz.
 
Ihr seid mein Ein und Alles.
 
Meine beiden Zwerge, die ich über beide Ohren liebe. Für euch gibt es nichts, was ich nicht tun würde– kein Weg zu weit, keine Nacht zu lang, keine Sorge zu groß.
Dieses Buch gehört euch. Denn ohne euch gäbe es kein einziges Wort darin.
 
Euer Papa

    Vorwort

    Mein Name ist Patrick Rathjen, Jahrgang 1992 – und seit 2022 und 2024
bin ich Vater von zwei wundervollen Kindern, die meinen Alltag komplett
auf den Kopf gestellt haben.

    Auf den Kopf gestellt im schönsten Sinne: Da sind diese Momente, für
die es keine Worte gibt. Das erste Lächeln am Morgen. Kleine Hände, die
nach deinen greifen. Ein Lachen, das durch die ganze Wohnung schallt.
Aber ehrlich ist auch: Neben all diesen wundervollen Seiten bringt das
Elternsein Herausforderungen mit sich, auf die einen niemand wirklich
vorbereitet. Die durchwachten Nächte. Die Momente der Ratlosigkeit. Die
Frage, ob man das alles richtig macht.

    Genau aus diesen Erfahrungen heraus ist dieses Buch entstanden. Ich
möchte anderen werdenden oder frischgebackenen Eltern ein paar Tipps und
Tricks an die Hand geben – nicht als Besserwisser, sondern als jemand,
der selbst mittendrin steckt und weiß, wie es sich anfühlt, nachts um
drei ratlos am Kinderbett zu stehen.

    Vor allem aber möchte ich Mut machen. Denn das ist die wichtigste
Erkenntnis dieser Jahre: Alles wird seinen Weg gehen. Man muss keine
Angst haben – und man darf sie auch nicht haben. Stattdessen geht es
darum, sich zu öffnen. Für all die Veränderungen, die dieser neue kleine
Mitmensch von uns braucht und mit sich bringt. Wer sich darauf einlässt,
statt dagegen anzukämpfen, findet seinen Weg. Jede Familie findet ihren
eigenen.

    Ich wünsche dir beim Lesen
genau das: weniger Sorge, mehr zutrauen. Und die Gewissheit, dass du das
hinbekommst.

     
Patrick Rathjen
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    Einleitung: Schön, dass du da
bist

    Es ist drei Uhr nachts. Du sitzt im Halbdunkel auf der Bettkante,
dein Baby auf dem Arm, und wiegst es zum gefühlt achthundertsten Mal in
dieser Nacht hin und her. Draußen schläft die ganze Welt – nur ihr beide
seid wach. Und während du da so sitzt, schießen dir tausend Gedanken
durch den Kopf: Mache ich das richtig? Warum funktioniert das bei
anderen scheinbar so mühelos? Und wann, um Himmels willen, schlafe ich
endlich mal wieder eine Nacht durch?

    Wenn dir diese Szene auch nur entfernt, bekannt vorkommt: Willkommen.
Du bist hier genau richtig. Und das Wichtigste gleich vorweg: Du machst
das nicht falsch. Du bist nicht zu schwach, nicht zu ungeduldig und ganz
sicher nicht die einzige Person, die nachts um drei an sich zweifelt. Du
bist einfach ein Mensch, der gerade eines der intensivsten Abenteuer des
Lebens durchlebt – Eltern sein.

    Warum dieses Buch anders ist

    Es gibt Regale voller Erziehungsratgeber. Dicke Wälzer über Bindungstheorie, Entwicklungspsychologie und die perfekte frühkindliche Förderung. Viele davon sind großartig – aber mal ehrlich: Wer hat mit einem schreienden Baby auf dem Arm die Muße, sich durch 400 Seiten Theorie zu arbeiten, um dann auf Seite → endlich einen brauchbaren Tipp zu finden?

    Dieses Buch geht einen anderen Weg. Es ist kein Lehrbuch, sondern ein
Werkzeugkasten. Ein Freund, der schon ein paar Schritte weiter ist und
dir sagt: „Hey, das kenne ich – probier doch mal das hier.“ Du findest
zu den häufigsten Alltagsproblemen mit Babys und Kleinkindern konkrete,
sofort umsetzbare Ideen. Ohne Fachchinesisch, ohne erhobenen
Zeigefinger, ohne Dogma. Denn, ob du stillst oder Fläschchen gibst, ob
dein Kind im Familienbett schläft oder im eigenen Zimmer, ob ihr Brei
füttert oder das Baby selbst matschen lasst – das sind eure
Entscheidungen, und sie sind alle in Ordnung.

    Wie du dieses Buch nutzt

    Am liebsten wäre es mir, du würdest dieses Buch gar nicht „lesen“ – jedenfalls nicht von vorne bis hinten wie einen Roman. Nutze es wie ein Nachschlagewerk: Das Baby schreit und du weißt nicht warum? Blättere zu Teil 3. Die Beikost wird zum täglichen Drama? Teil 2 wartet auf dich. Die Trotzphase hat zugeschlagen wie ein Gewitter? Auch dafür gibt es ein eigenes Kapitel.

    Jedes
Kapitel folgt demselben Aufbau, damit du dich schnell zurechtfindest:
Zuerst schauen wir uns an, was da eigentlich gerade passiert – denn zu
verstehen, warum dein Kind sich so verhält, nimmt schon die Hälfte des
Stresses raus. Danach bekommst du konkrete Ideen und Strategien,
ausführlich erklärt, damit du nicht nur weißt was du tun kannst, sondern
auch warum es funktioniert. Und am Ende jedes Kapitels findest du eine
Checkliste zum Abhaken – dein Spickzettel für den Alltag. Du kannst sie
dir ausdrucken, an den Kühlschrank hängen oder einfach im Handy
abfotografieren. Wenn es das nächste Mal brennt, musst du nicht das
ganze Kapitel neu lesen, sondern gehst einfach die Liste durch.

    Was dieses Buch nicht ist

    Ein wichtiger Punkt, bevor wir starten: Ich bin kein Arzt und keine
Hebamme, und dieses Buch ersetzt keine medizinische Beratung. Wo es um
gesundheitliche Themen geht, findest du gelegentlich einen kleinen
Hinweis, wann sich ein Anruf bei deiner Kinderarztpraxis lohnt. Nimm
diese Hinweise ernst – und noch wichtiger: Vertraue deinem Bauchgefühl.
Du kennst dein Kind besser als jeder andere Mensch auf dieser Welt. Wenn
dir etwas komisch vorkommt, ist es immer richtig, nachzufragen. Kein
Arzt dieser Welt wird dir übelnehmen, dass du dich vergewissern
wolltest.

    Und noch etwas ist dieses Buch nicht: eine Anleitung zur Perfektion.
Es wird Tage geben, an denen du alle Tipps aus diesem Buch kennst und
trotzdem alles drunter und drüber geht. Tage, an denen das Mittagessen
aus Butterbrot besteht, der Fernseher länger läuft als geplant und du
abends völlig erledigt aufs Sofa fällst. Weißt du was? Auch das sind
gute Tage. Dein Kind braucht keine perfekten Eltern. Es braucht dich –
müde, echt, liebevoll, manchmal ratlos, aber da. Das reicht. Das reicht
wirklich.
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    Ein Versprechen zum Schluss

    Die Phase, in der du gerade steckst, fühlt sich manchmal endlos an.
Die Nächte, das Geschrei, die Sorgen. Aber ich verspreche dir: Es sind
Phasen. Sie kommen, sie fordern dich heraus, und sie gehen wieder. Das
Baby, das heute nur auf deinem Arm einschläft, wird eines Tages im
eigenen Bett schnarchen. Das Kleinkind, das sich heute im Supermarkt auf
den Boden wirft, wird eines Tages an deiner Hand entspannt durch die
Gänge schlendern. Und du wirst zurückblicken und denken: Wir haben das
geschafft. Zusammen.

    Also: Schnapp dir einen Kaffee, einen Tee oder was auch immer dich
gerade über Wasser hält. Blätter dahin, wo es bei euch gerade brennt.
Und dann legen wir los.

  
    Teil 1 — Schlaf

    Wenn Eltern sich treffen, dauert es selten länger als fünf Minuten,
bis die Frage fällt: „Und, schläft er schon durch?“ Schlaf ist DAS Thema
der ersten Jahre – und gleichzeitig das, worüber die meisten
Halbwahrheiten kursieren. In diesem Teil räumen wir damit auf. Du
bekommst keinen starren Schlafplan und keine Methode, die du
„durchziehen“ musst. Stattdessen findest du Wissen, das entlastet, und
Werkzeuge, die zu eurem Familienleben passen.

    Eines vorweg, weil es so wichtig ist: Wie ein Baby schläft, ist kein
Zeugnis über deine Fähigkeiten als Mutter oder Vater. Es gibt Babys, die
mit acht Wochen sieben Stunden am Stück schlafen, und Babys, die mit
anderthalb Jahren noch dreimal pro Nacht wach werden– beide sind völlig
normal, und beide können liebevolle, kompetente Eltern haben. Schlaf ist
zu einem großen Teil Temperament, Entwicklung und Reifung. Was du
beeinflussen kannst, sind die Rahmenbedingungen. Und genau um die geht
es jetzt.

  
    Einschlafprobleme bei
Babys (0–12 Monate)

    Kennst du diesen Moment? Dein Baby reibt sich die Augen, gähnt
herzzerreißend, quengelt – alle Zeichen stehen auf müde. Du legst es
hin, freust dich schon auf eine Tasse Tee in Ruhe... und dann geht das
Drama erst richtig los. Weinen, Strampeln, hellwache Augen. Als hätte
jemand einen Schalter umgelegt. Du fragst dich: Wie kann ein so müdes
Kind sich so vehement gegen das Schlafen wehren?

    Was da gerade passiert

    Die Antwort liegt in einem kleinen biologischen Paradox: Babys können
ihre Müdigkeit noch nicht selbst regulieren. Ein erwachsener Mensch
merkt „ich bin müde“ und legt sich hin. Ein Baby merkt nur, dass sich
irgendetwas unangenehm anfühlt– und braucht Hilfe von außen, um in den
Schlaf zu finden. Wird das ideale Einschlaffenster verpasst, passiert
etwas Gemeines: Der kleine Körper schüttet Stresshormone wie Cortisol
aus, um wach zu bleiben. Das Ergebnis ist ein Baby, das gleichzeitig
todmüde und aufgedreht ist – die berühmte Übermüdung. Und ein
übermüdetes Baby schläft paradoxerweise schlechter ein als ein
ausgeruhtes.

    Dazu kommt: Einschlafen bedeutet für ein Baby Loslassen. Die
spannende Welt, deine vertraute Nähe, all die neuen Eindrücke – dass
alles „aufzugeben“ und in den Schlaf zu sinken, ist ein kleiner
Vertrauensakt. Manche Babys fällt das leicht, andere brauchen dabei viel
Begleitung. Beides ist Veranlagung, nicht Erziehung.

    Die wachen
Fenster: dein wichtigstes Werkzeug

    Wenn du nur eine einzige Sache aus diesem Kapitel mitnimmst, dann
diese: Achte auf die Zeit, die dein Baby am Stück wach ist. Neugeborene
können oft nur 45 bis 60 Minuten Wachzeit verkraften, bevor sie wieder
müde werden. Mit drei bis vier Monaten sind es etwa 75 bis 120 Minuten,
mit einem halben Jahr zwei bis drei Stunden. Das sind keine starren
Regeln, sondern Orientierungswerte – aber sie erklären, warum so viele
Einschlafkämpfe entstehen: Wir versuchen es schlicht zu spät.

    Lerne die Müdigkeitszeichen deines Babys kennen, denn jedes Kind hat seine eigene Sprache: Gähnen und Augenreiben kennen die meisten. Aber auch ein glasiger Blick, das Wegdrehen des Kopfes von Reizen, ruckartigere Bewegungen, Ohrenzupfen oder plötzliches Quengeln ohne erkennbaren Grund können bedeuten: „Ich bin so weit.“ Der Trick ist, beim ersten oder zweiten Zeichen zu reagieren – nicht erst, wenn das Baby schon weint. Weinen ist meist schon ein spätes Müdigkeitszeichen.

    Eine Einschlafroutine,
die wirklich trägt

    Babys lieben Vorhersehbarkeit. Eine feste Abfolge vor dem Schlafen
wirkt wie ein sanftes Signal an Körper und Gehirn: Jetzt kommt Ruhe. Das
muss kein einstündiges Programm sein – im Gegenteil, kurz und
verlässlich schlägt lang und kompliziert. Ein Beispiel: Vorhänge zu,
Schlafsack an, ein bestimmtes Lied summen, Kuss auf die Stirn, ablegen.
Fünf Minuten, immer gleich. Nach ein paar Wochen wirst du merken, wie
dein Baby schon beim Zuziehen der Vorhänge ruhiger wird – der Körper hat
gelernt, was jetzt kommt.

    Wichtig dabei: Die Routine gehört euch. Ob mit Tragen, Stillen, Fläschchen, Federwiege oder Kinderwagen – erlaubt ist, was für eure Familie funktioniert und womit ihr euch wohlfühlt. Lass dir von niemandem einreden, dein Baby dürfe „nicht an der Brust einschlafen“ oder müsse „alleine schlafen lernen“. Es gibt kein Müssen. Es gibt nur das, was euch gerade durch die Nächte trägt.

    Die Umgebung: weniger ist
mehr

    In der letzten halben Stunde vor dem Schlafen darf die Welt kleiner
werden. Dimme das Licht – Dunkelheit regt die Produktion des
Schlafhormons Melatonin an. Sprich leiser, bewege dich langsamer,
vermeide aufregende Spiele und grelle Bildschirme in Babys Nähe. Viele
Babys entspannt außerdem gleichmäßiges Rauschen: ein Ventilator im
Nebenraum, eine White-Noise-App oder ein spezielles Gerät. Das Rauschen
erinnert an die Geräuschkulisse im Mutterleib– dort war es nämlich alles
andere als still.

    Wenn gerade
alles anders ist: Entwicklungsschübe

    Manchmal klappt wochenlang alles wunderbar – und plötzlich ist der Wurm drin. Bevor du an dir zweifelst: Schau auf den Kalender. Lernt dein Baby gerade etwas Neues? Sich drehen, robben, sitzen, die ersten Silben? Große Entwicklungsschritte wirbeln den Schlaf regelmäßig durcheinander, weil das kleine Gehirn auf Hochtouren arbeitet. Diese Phasen sind anstrengend, aber vorübergehend. Halte an eurer Routine fest, gib etwas mehr Nähe, und vertraue darauf: Es pendelt sich wieder ein. Immer.

    Kleiner Mutmacher: Ein Baby, das nur mit deiner Hilfe einschläft, ist kein verwöhntes Baby. Es ist ein Baby, das gelernt hat, dass es sich auf dich verlassen kann. Aus dieser Sicherheit wächst später die Fähigkeit, allein zu schlafen – nicht aus Training, sondern aus Vertrauen und Reife.

 
Deine Einschlaf-Checkliste
	Wachzeit im Blick behalten: Ist das altersgerechte Fenster fast um?

	Frühe Müdigkeitszeichen erkannt? (Gähnen, glasiger Blick, Wegdrehen, Quengeln)

	Raum vorbereitet: abgedunkelt, ruhig, angenehme Temperatur (16–18 Grad)

	Feste Routine durchgezogen – immer dieselbe Abfolge, kurz und verlässlich

	Reize reduziert: leise Stimme, langsame Bewegungen, keine wilden Spiele mehr

	Weißes Rauschen ausprobiert, falls das Baby schwer zur Ruhe kommt

	Entwicklungsschub als mögliche Ursache bedacht, wenn es plötzlich hakt

	An mich selbst gedacht: tief durchatmen – meine Ruhe überträgt sich



 
Kleiner Hinweis: Wenn dein Baby über Wochen extrem schwer in den
Schlaf findet, auffällig unruhig atmet oder du ein ungutes Gefühl hast,
sprich es beim nächsten Termin in deiner Kinderarztpraxis einfach
an.


  
    Durchschlafprobleme
und nächtliches Aufwachen

    „Schläft sie schon durch?“ – Diese Frage hat wahrscheinlich schon
mehr frischgebackene Eltern unter Druck gesetzt als jede andere. Als
wäre Durchschlafen eine Prüfung, die man möglichst früh bestehen muss.
Zeit für eine Entlastung: Das, was wir Erwachsene unter „Durchschlafen“
verstehen, ist bei Babys im ersten Jahr die Ausnahme, nicht die Regel.
Und das hat gute Gründe.

     
Was da gerade passiert

    Babys schlafen anders als wir. Ihre Schlafzyklen sind deutlich kürzer
– etwa 45 bis 60 Minuten statt der 90 Minuten bei Erwachsenen – und sie
verbringen viel mehr Zeit in leichten Schlafphasen. Am Ende jedes Zyklus
wachen sie kurz auf oder werden zumindest sehr wach-nah. Das ist keine
Fehlfunktion, sondern ein eingebautes Sicherheitssystem: Der leichte
Schlaf ermöglicht es dem Baby, sich zu melden, wenn es Hunger hat,
friert oder Nähe braucht. Aus evolutionärer Sicht ein geniales
Überlebensprogramm – aus elterlicher Sicht zugegeben eine Zumutung.

    Dazu kommt der kleine Magen: Ein Babybauch ist anfangs etwa so groß
wie eine Kirsche, später wie ein Ei. Nächtlicher Hunger ist in den
ersten Monaten also schlicht Physik, keine schlechte Angewohnheit. Und
selbst wenn der Hunger nachts irgendwann weniger wird, bleiben andere
Gründe fürs Aufwachen: Zahnen, Entwicklungsschübe, Träume, eine volle
Windel, das Bedürfnis nach Rückversicherung, dass du noch da bist.

    Tag und Nacht: die innere
Uhr stellen

    Neugeborene haben noch keinen Tag-Nacht-Rhythmus – der entwickelt
sich erst in den ersten Lebensmonaten. Du kannst diese Entwicklung sanft
unterstützen, indem du die Unterschiede deutlich machst: Tagsüber darf
es hell sein, laut, lebendig. Schlafen bei Tageslicht,
Staubsaugergeräuschen und normalem Alltagslärm ist völlig okay. Nachts
dagegen bleibt alles dunkel, leise und langweilig. Kein grelles Licht
beim Wickeln (ein kleines Nachtlicht reicht), keine Spielchen, kein
aufgeregtes Reden. Die Botschaft, die dabei ganz nebenbei ankommt:
nachts ist nichts los. Es lohnt sich nicht, wach zu bleiben.

    Das kurze Abwarten:
die 30-Sekunden-Regel

    Hier kommt ein Tipp, der vielen Eltern die Nächte spürbar
erleichtert: Nicht jedes nächtliche Geräusch ist ein Hilferuf. Babys
sind laute Schläfer – sie grunzen, seufzen, wimmern und rudern mit den
Armen, oft ohne wirklich wach zu sein. Wenn du bei jedem Mucks sofort
hochspringst und das Baby hochnimmst, weckst du es unter Umständen erst
richtig auf. Versuche stattdessen, bei leisen Geräuschen etwa 30
Sekunden bis eine Minute abzuwarten und einfach zu lauschen. Erstaunlich
oft findet das Baby von selbst zurück in den Schlaf. Wird aus dem
Wimmern echtes Weinen, bist du natürlich sofort da – darum geht es
nicht. Es geht nur darum, dem Baby die Chance zu geben, seine ersten
kleinen Selbstberuhigungserfahrungen zu machen.

    Nächtliche
Mahlzeiten: kurz, dunkel, unspektakulär

    Solange dein Baby nachts Hunger hat, wird es gefüttert – Punkt. Aber
wie du fütterst, macht einen Unterschied. Halte nächtliche Mahlzeiten so
ruhig und reizarm wie möglich: gedämpftes Licht, keine Unterhaltung,
kein Spielen danach. Füttern, Bäuerchen, zurück ins Bett. Das klingt
unromantisch, hilft aber dabei, dass dein Baby nächtliches Aufwachen
nicht mit spannender Familienzeit verknüpft. Die Kuscheleinheiten holt
ihr euch tagsüber – davon gerne umso mehr.

     
Realistische
Erwartungen: dein bester Schutz vor Frust

    Hier eine
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