
Schlafzauber
5 Mythen über Babyschlaf



Ich weiß, wie verwirrend das Thema Babyschlaf sein kann. Jeder hat
eine Meinung und oft bekommt man gute Ratschläge, die mehr
verunsichern als helfen. Vielleicht hast du schon gehört, dass dein Baby
„nur lernen muss, alleine einzuschlafen“ oder dass du es „nicht zu sehr
verwöhnen solltest“.

Aber was, wenn ich dir sage, dass viele dieser Aussagen einfach nicht
stimmen? Babys schlafen anders als wir – und das aus gutem Grund! In
diesem kurzen E-Book räume ich mit den 5 häufigsten Schlaf-Mythen
auf und zeige dir, was wirklich hilft, damit du mit mehr Sicherheit und
Vertrauen durch diese Zeit gehen kannst.

In Liebe 

Schön, dass du da bist!

Liebe Mama, lieber Papa,

ich freue mich sehr, dass du dir
dieses E-Book heruntergeladen hast! 
Mein Name ist Kim, ich bin
ausgebildete Mamabegleiterin und
selbst Mama von zwei wunderbaren
Kindern. 



“Je mehr Druck ich
aufbaue, umso

mehr Widerstand
erzeuge ich “

Jesper Juul



INHALTSVERSZEICHNIS

01
Die 5 größten Schlaf-Mythen

02
3 Tipps für besseren Schlaf 

03
Fazit & dein nächster Schritt



MYTHOS 1: 
„BABYS MÜSSEN DURCHSCHLAFEN.“

WARUM?
• Babys haben viel kürzere Schlafzyklen als Erwachsene.
• Häufiges Aufwachen ist ein natürlicher Schutzmechanismus.
• Ihr Gehirn entwickelt sich rasant – und das beeinflusst den Schlaf.

WAS WIRKLICH HILFT:
Anstatt gegen das nächtliche Aufwachen zu kämpfen, hilft es, realistische
Erwartungen zu haben. Dein Baby wacht nicht auf, um dich zu ärgern – sondern
weil es dich braucht. Nähe und Geborgenheit sind die besten Einschlafhilfen!

Viele Eltern haben das Gefühl, dass etwas
nicht stimmt, wenn ihr Baby nachts mehrmals
aufwacht. Doch hier ist die Wahrheit: Babys
müssen nicht durchschlafen – und sie können
es oft auch gar nicht!
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MYTHOS 2: 
„MAN DARF DAS BABY NICHT IN DEN
SCHLAF BEGLEITEN, SONST
GEWÖHNT ES SICH DARAN.“

WARUM?
• Babys brauchen Sicherheit, um entspannt einschlafen zu können.
• Einschlafbegleitung stärkt die Bindung und das Urvertrauen.
• Kein Baby braucht für immer Unterstützung – es wird sich von selbst verändern!

WAS WIRKLICH HILFT:
Vertrau darauf, dass dein Kind irgendwann selbstständiger wird. Bis dahin ist es
völlig in Ordnung, es in den Schlaf zu begleiten – ob mit Kuscheln, Stillen oder
sanftem Wiegen. 

Hast du schon mal gehört, dass Babys „lernen
müssen, alleine einzuschlafen“? Die Wahrheit
ist: Babys sind von Natur aus darauf
programmiert, nicht allein zu schlafen.



MYTHOS 3: 
„JE SPÄTER DAS BABY INS BETT
GEHT, DESTO BESSER SCHLÄFT ES
DURCH.“

WARUM?
• Übermüdung führt oft zu unruhigerem Schlaf.
• Ein regelmäßiger Schlafrhythmus hilft, Stress zu vermeiden.
• Babys schlafen oft besser, wenn sie früh ins Bett gehen.

WAS WIRKLICH HILFT:
Achte auf Müdigkeitszeichen und versuche, einen sanften Schlafrhythmus zu
etablieren – ohne Druck, aber mit Orientierung.

Manchmal denken Eltern: „Wenn mein Baby
länger wach bleibt, ist es müder und schläft
besser.“ Klingt logisch – ist aber meistens
falsch!



MYTHOS 4: 
„EIN EIGENES ZIMMER FÖRDERT DEN
BESSEREN SCHLAF.“

WARUM?
• Babys haben ein starkes Bedürfnis nach Sicherheit.
• Die Nähe der Eltern kann das nächtliche Aufwachen reduzieren.
• Studien zeigen, dass gemeinsames Schlafen im Elternschlafzimmer das Risiko für
plötzlichen Kindstod (SIDS) senken kann.

WAS WIRKLICH HILFT:
Finde heraus, was für euch am besten funktioniert – ob Familienbett, Beistellbett
oder eigenes Zimmer. Jedes Baby ist anders!

Natürlich kann es sein, dass manche Babys im
eigenen Zimmer besser schlafen. Aber viele
schlafen ruhiger, wenn sie die Nähe der Eltern
spüren.



MYTHOS 5: 
„SCHREIEN LASSEN HILFT, DAMIT
BABYS LERNEN, ALLEINE ZU
SCHLAFEN.“

WARUM?
• Babys schreien nicht, um zu manipulieren – sie haben ein echtes
 Bedürfnis.
• Schlaftraining ist niemals eine Option es kann  kurzfristig funktionieren, aber
auf Kosten der emotionalen Sicherheit.
• Ein Baby, das „lernt“, alleine zu schlafen, hat oft einfach nur aufgegeben, Hilfe
zu erwarten.

WAS WIRKLICH HILFT:
Sanfte Einschlafbegleitung stärkt die Bindung und sorgt langfristig für einen
entspannten Schlaf – ohne Tränen!

„Lass dein Baby ruhig mal schreien, das stärkt
die Lunge.“ – Hast du diesen Satz auch schon
gehört? Die Wahrheit ist: Schreien lassen ist
keine sanfte Lösung, sondern kann das
Urvertrauen des Babys beeinträchtigen.
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EINSCHLAFRITUALE ETABLIEREN

MÜDIGKEITSZEICHEN RICHTIG DEUTEN

SCHAFFE EINE ATMOSPHÄRE DER GEBORGENHEIT

Ein gleichbleibendes Ritual vor dem Schlafen gehen hilft, das
Baby zu beruhigen und auf die Nacht vorzubereiten. Dies
kann ein ruhiges Lied, eine sanfte Massage oder das Erzählen
einer Gute-Nacht-Geschichte sein. Findet euer persönliches
Ritual.

Achte genau auf die ersten Anzeichen von Müdigkeit, wie z.B.
Gähnen, Augenreiben oder Quengeln. Ein Baby, das
rechtzeitig ins Bett geht, hat bessere Chancen, schneller und
erholsamer einzuschlafen.

Babys nehmen viel mehr wahr, als wir oft glauben. Wenn du
dich entspannt fühlst, überträgt sich das auf dein Baby.
Schaffe also eine ruhige, liebvolle Atmosphäre, die euch
beiden gut tut. Sei es ein sanftes Licht, eine kuschelige Decke
oder einfach das Gefühl, dass ihr gemeinsam in dieser
besonderen Zeit seid. Die Geborgenheit hilft nicht nur deinem
Baby, sondern auch dir, den Schlaf besser zu genießen.



DU MACHST
DAS
GROSSARTIG

03FAZIT & DEIN NÄCHSTER SCHRITT

Die Reise zum besseren
Schlaf für dein Baby ist
nicht immer einfach aber
sie ist eine der wichtigsten
und liebevollsten Phasen in
eurem Leben. Jeder kleine
Schritt und jede
Entscheidung, die du triffst,
ist ein Schritt in die richtige
Richtung.

DENK DARAN: ES GIBT KEINEN PERFEKTEN
WEG, SONDERN NUR DEN DER FÜR EUCH
PASST.

Was du jetzt tun kannst:
Vertrau auf dich und dein Baby. Du kennst
dein Baby am besten und kannst die für
euch passende Lösung finden.
Bleib geduldig. Babyschlaf ist ein Prozess,
der Zeit braucht. Sei stolz auf jeden
Fortschritt, auch wenn er noch so klein
erscheint. 
Setze auf Nähe und Geborgenheit. Dein
Baby braucht deine Liebe und deine
Sicherheit – das ist der wahre Schlüssel für
entspannten Schlaf. 



UND WENN DU
WEITERE
UNTERSTÜTZUNG
BRAUCHST:

Vielleicht hast du noch Fragen oder fühlst dich unsicher und
möchtest jemanden an deiner Seite haben, der dich unterstützt. 
Folge mir gerne auf Instagram @kim_mamahappiness_ für
regelmäßige Tipps und Inspiration oder buch eine persönliche
Beratung, um eine tränenfreie und individuelle Lösung für eure
Schlafsituation zu finden.

Ich wünsche Dir und deinem Baby ruhige
Nächte und viel Freude auf eurem
gemeinsamen Abenteuer leben.

HABT’S FEIN


