
SANFTE METHODEN
FÜR BESSEREN
BABYSCHLAF

7 erprobte Tipps, um das Schlafverhalten deines
Babys zu verbessern – ohne Schlaftraining
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Du bist erschöpft, weil dein Baby nachts immer wieder aufwacht? Du fragst dich, ob
es je einfacher wird? Damit bist du nicht allein! Viele Eltern teilen diese Sorgen, denn
Babyschlaf ist komplex und häufig nicht das, was wir erwarten. 
Doch die gute Nachricht ist: Es gibt Wege, wie du und dein Baby zu mehr Ruhe
finden könnt – sanft, liebevoll und bedürfnisorientiert. Dieses E-Book ist dein
Begleiter auf dem Weg zu besseren Nächten.

In diesem E-Book erfährst du:
Wie Babys schlafen und warum sie nachts oft aufwachen.
Wie du eine schlaffördernde Umgebung schaffen kannst.
Praktische Tipps für sanfte Einschlafhilfen.
Wie du typische Herausforderungen wie Schlafregressionen meisterst.

Ganz ohne Zwang und mit viel Verständnis für dein Baby und dich.

EINLEITUNG
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Das Schlafverhalten 
von Babys verstehen
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Zuerst einmal ist es wichtig, das Schlafverhalten von Babys zu verstehen. 
Warum? Babys schlafen anders als Erwachsene. Ihr Schlaf besteht aus
kürzeren Zyklen von etwa 50 Minuten, in denen sie zwischen Leicht- und
Tiefschlaf wechseln. Das erklärt, warum sie oft aufwachen – besonders in den
Leichtschlafphasen.

Häufige Schlafprobleme sind ... 

Einschlafprobleme: Manche Babys haben Schwierigkeiten, in den Schlaf zu
finden, vor allem wenn sie übermüdet sind.

Häufiges Aufwachen: Nach jeder Schlafphase suchen viele Babys nach der
gleichen Einschlafhilfe, die sie beim Einschlafen genutzt haben (z. B. Stillen,
Wiegen).

Der Schlaf von Babys besteht aus kürzeren
Zyklen als der von Erwachsenen. 
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Mythen, die sich halten, sind zum Beispiel: "Babys müssen ab 6 Monaten
durchschlafen."

Doch die Realität sieht so aus, dass Schlafentwicklung ganz individuell ist.
"Durchschlafen" bedeutet oft nur 5-6 Stunden.

Ein weiterer Mythos, der sich hartnäckig hält, ist die Aussage, das Kind
schreien zu lassen in dem Glauben, dass “sie so lernen, alleine zu schlafen
oder unabhängig zu werden”. Doch das, was sie lernen, ist, dass niemand
kommt, wenn sie rufen, und dies kann grundlegende negative
Auswirkungen auf die emotionale, psychische und körperliche Entwicklung
haben.
Eine bedürfnisorientierte Reaktion auf das Schreien stärkt hingegen die
emotionale Sicherheit und die gesunde 
Entwicklung des Kindes.
Langfristig führt also eine 
liebevolle Begleitung 
zu entspannten
Nächten.

Mythen über Babyschlaf
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Die perfekte
Schlafumgebung für 
dein Baby schaffen

7



Babys sollten immer auf dem
Rücken schlafen, um das Risiko
eines plötzlichen Kindstods zu
minimieren.

 Verwende eine feste Matratze
ohne Kissen, Decken oder
Kuscheltiere.

Halte das Zimmer angenehm kühl
(16-18 Grad Celsius).
Schaffe eine dunkle Umgebung –
Verdunkelungsvorhänge können
helfen.
Ein leises, gleichmäßiges
Hintergrundgeräusch (z. B. weißes
Rauschen) kann beruhigend wirken.

Raumgestaltung

Sicherheit

Führe dein Baby schrittweise in den Tag-und-
Nacht-Rhythmus ein. Tagsüber darf es hell und

aktiv sein, nachts ruhig und gedämpft.
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Sanfte Einschlafhilfen – 
für eine ruhige Nacht ohne

Stress
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Zu viel Stimulation vor dem Schlafengehen (z. B. durch
Bildschirmzeit oder laute Musik).
Immer neue Einschlafhilfen ausprobieren – bleibe bei einer
Methode, die funktioniert.

Wiegen: Leichtes Schaukeln beruhigt viele Babys.
Achte darauf, dass es nicht zu intensiv wird.

Singen: Eine vertraute Stimme gibt deinem Baby
Geborgenheit.

Hautkontakt: Streicheln oder ein sanftes
Berühren kann Wunder wirken.

Babys lieben Rituale! Ein immer
gleicher Ablauf vor dem
Schlafengehen hilft ihnen, sich auf
die Nacht einzustellen. Dies
könnte zum Beispiel so aussehen:

Abendessen oder letzte
Stillmahlzeit.

1.

Kuschelzeit oder ein warmes
Bad.

2.

Schlafanzug anziehen und ein
Schlaflied singen.

3.

Sanft ins Bett legen.4.

Die Bedeutung
von Routinen

Sanfte Methoden

Vermeide Fehler wie ...
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Wie du dein Baby sanft an
den Schlaf ohne Hilfe

gewöhnst

11



Viele Menschen 
denken bei einem

Schlafcoaching sofort an
"Schreienlassen". Doch

Schlafcoaching kann sanft
und bedürfnisorientiert

sein. Es geht darum,
deinem Baby zu helfen,

Schritt für Schritt
selbstständiger

einzuschlafen, ohne Druck
oder Zwang.

Beobachte dein Baby: Wann ist es müde? Wie

signalisiert es Schlafbedarf?

1.

Passe dich an: Reduziere Hilfsmittel wie Wiegen

oder Stillen langsam, indem du sie immer kürzer

anwendest.

2.

Hab´ Geduld: Veränderungen brauchen Zeit.

Bleibe geduldig und konsequent.

3.

Gehe Schritt für Schritt vor
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Häufige Herausforderungen
und wie du sie meisterst
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Elternsein ist ein Abenteuer – und Babyschlaf eine der größten Herausforderungen
dabei. Manchmal scheint es, als wäre jeder Fortschritt über Nacht verschwunden. 
Dein Baby wacht plötzlich häufiger auf, Routinen werden verweigert oder
Einschlafhilfen, die gestern noch funktioniert haben, bringen heute nichts mehr. All
das ist völlig normal und gehört zur Entwicklung deines Kindes dazu. 

Häufiges Aufwachen in der Nacht

Es gibt viele Gründe, warum Babys nachts immer wieder aufwachen:

Hunger:  Besonders in den ersten Monaten kann es sein, dass dein Baby nachts
Nahrung braucht. Achte darauf, dass es tagsüber ausreichend isst oder trinkt, um
unnötige Wachphasen zu reduzieren.

Komfort: Ist es zu warm oder zu kalt? Drückt die Windel? Manchmal sind es kleine
Unannehmlichkeiten, die einen ruhigen Schlaf verhindern.

Nähe & Sicherheit: Manche Babys brauchen die Gewissheit, dass Mama oder Papa da
sind. Sie suchen Trost, Kuscheleinheiten oder einfach den vertrauten Herzschlag.

Beobachte dein Baby genau und finde heraus, welche Ursache hinter dem nächtlichen
Aufwachen steckt. Oft helfen kleine Anpassungen schon enorm.
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Babys sind kleine Persönlichkeiten mit
eigenen Bedürfnissen – und manchmal
zeigen sie deutlich, dass eine bisher
bewährte Schlafroutine nicht mehr zu
ihnen passt.
Bleibe hier flexibel: Versuche
herauszufinden, ob dein Baby mehr
oder weniger Unterstützung braucht.
Vielleicht will es plötzlich aktiver in den
Schlaf finden oder braucht einen
anderen Rhythmus.
Biete Alternativen an: Manchmal reicht
eine kleine Änderung, wie eine andere
Schlafmusik oder eine ruhigere
Einschlafbegleitung.
Bleibe geduldig, auch, wenn es
anstrengend ist. Dein Baby braucht Zeit,
um sich an neue Abläufe zu gewöhnen.
Denke auch daran, dass dein Baby spürt,
wenn du gestresst bist. Deshalb
versuche, entspannt zu bleiben, denn oft
überträgt sich deine Ruhe auf dein Kind.

Plötzlich will dein Baby nicht mehr einschla-
fen, wacht häufiger auf oder ist tagsüber
besonders anhänglich? Willkommen in einer
neuen Entwicklungsphase!
Wachstumsschübe und Schlafregressionen
sind fordernd, aber sie gehen vorüber.
Was passiert in diesen Phasen?
Dein Baby macht große Fortschritte in seiner
Entwicklung – körperlich oder geistig. Es
verarbeitet viele neue Eindrücke und
Fähigkeiten, was zu unruhigem Schlaf führen
kann. In dieser Zeit braucht dein kleines
Wunder besonders viel Geborgenheit und
Geduld.
So kannst du unterstützen: Plane mehr
Kuschelzeit ein, behalte einen
vorhersehbaren Tagesablauf bei (Rituale
geben Sicherheit) und mache nicht zu viele
Veränderungen auf – dein Baby verarbeitet
gerade schon genug Neues!

Wachstumsschübe & 
Schlafregressionen

Was tun, wenn nichts 
mehr funktioniert?
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Zusätzliche Tipps für eine
bessere Nachtruhe
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Ein strukturierter Tag kann
den Nachtschlaf verbessern:

Aktivität: Plane aktive
Zeiten mit Spielen und
frischer Luft.

Nickerchen: Vermeide zu
späte oder zu lange
Nickerchen, die den
Nachtschlaf stören
könnten.

Tagesstruktur

Dein Wohlbefinden zählt
ebenfalls! Gönne dir:

Pausen, indem du
Aufgaben an andere
abgibst.

Zeit für dich selbst, z. B.
mit einem kurzen
Spaziergang oder einem
Buch.

Elternwohl
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Babyschlaf ist ein Prozess. Mit Verständnis,
Geduld und den richtigen Methoden kannst

du eine liebevolle Basis für entspannte Nächte
schaffen – für dein Baby und für dich.
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Hi, ich bin Jenni, deine zertifizierte Schlafcoachin für Babys und Kleinkinder und

das Gesicht hinter Sternchenzeit. Meine Mission ist es, Eltern liebevoll und

bedürfnisorientiert dabei zu unterstützen, bessere Nächte zu erleben – ohne

Tränen und ohne starre Schlaftrainings.

Als Mama und Expertin weiß ich, wie herausfordernd unruhige Nächte sein

können. Deshalb arbeite ich mit sanften Methoden, die auf den individuellen

Bedürfnissen deines Kindes basieren. Gemeinsam finden wir einen Weg, der zu

eurer Familie passt.

Möchtest du mehr erfahren? Folge mir auf Instagram @sternchenzeit_babyschlaf

oder besuche meine Website www.sternchenzeit.de, um hilfreiche Tipps und eine

persönliche Beratung zu erhalten. Ich freue mich darauf, dich und dein Baby zu

begleiten!

ÜBER MICH
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https://www.instagram.com/sternchenzeit_babyschlaf/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61572629536686
https://sternchenzeit.de/
https://www.instagram.com/sternchenzeit_babyschlaf/
https://sternchenzeit.de/

