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Wenn ich krank war oder schlecht geträumt hatte, durt e ich als Kind zu meinen Eltern 

ins Bett kommen. War das gemütlich! Sicher und geborgen lag ich zwischen Mama und 

Papa und lauschte ihren ruhigen Atemzügen. Einen schöneren Ort zum Schlafen gab 

es für mich nicht. Unsere Linnea sah das, wie gesagt, genauso. Nirgendwo schlief sie so 

gut wie bei uns – was lag da näher, als aus unserem Ehebett ein Familienbett für uns 

alle drei zu machen? Ich weiß, viele Eltern können sich das gerade beim ersten Baby 

nur schwer vorstellen. Denn mit dem gemeinsamen Schlafen gehen heute viele Unsi-

cherheiten und Ängste einher: Ist es überhaupt sicher, das Baby mit ins große Bett zu 

nehmen? Und gehört es nicht zum Selbstständigwerden dazu, dass ein Kind von An-

fang an lernt, im eigenen Bett zu schlafen?

Ganz nah bei ihm zu schlafen ist für Eltern eine 

wunderbare Möglichkeit, ihrem Baby Nähe zu 

schenken und gleichzeitig selbst mehr zu schlafen. 

Mit wenigen Handgriffen wird aus jedem normalen 

Doppelbett ein gemütliches Familienbett. 

Sicher und gemütlich: 

das Familienbett



S o  w e r d e n  d i e  N ä c h t e  l e i c h t e r
Die größte Veränderung, die das Familienbett bringt, lautet schlicht und einfach: Ab 

jetzt muss keiner mehr nachts aufstehen! Egal, ob das Baby gestillt oder getröstet wer-

den will – seine Eltern müssen dazu das warme, gemütliche Bett nicht verlassen. Denn 

das ist es, was die Nächte mit Baby wirklich so anstrengend macht. Nicht das Stillen, 

nicht das Bauchstreicheln. Sondern das, was davor und danach kommt: das Baby wei-

nen hören, aufstehen, durch die Wohnung gehen, das Baby aus dem Bettchen nehmen, 

es nachher wieder hineinlegen, zurück Richtung Ehebett schleichen, es noch mal 

mucksen hören, wieder zurück zum Baby gehen, noch mal streicheln … Nach solchen 

nächtlichen Wanderungen ist man dann meist richtig wach und liegt, selbst wenn das 

Baby wieder selig schlät , erst einmal da und i ndet nicht so leicht wieder in den Schlaf. 

Die Folge am nächsten Morgen: bleierne Müdigkeit und das Gefühl, fast überhaupt 

nicht geschlafen zu haben. 

D A S  F A M I L I E N B E T T

Der US-amerikanische Schlafforscher James McKenna konnte den 

entspannenden Effekt des Familienbetts in einer berühmten Studie 

eindrucksvoll belegen. Er filmte sowohl die Nächte von Eltern, die 

gemeinsam mit ihren Babys schliefen, als auch von Eltern, deren 

Babys im eigenen Bettchen lagen. Am nächsten Morgen ließ er 

die Eltern jeweils einen Fragebogen ausfüllen, in dem sie angeben 

sollten, wie oft sie nachts wach waren. Nach einigen Wochen stell-

te sich heraus: Die Eltern, die zu ihrem Baby hingehen mussten, 

konnten sich an jedes nächtliche Gewecktwerden erinnern und 

fühlten sich müde und zerschlagen. Die Eltern, die mit ihrem Baby 

das Bett teilten, konnten sich nur an jedes zweite bis dritte nächtli-

che Aufwachen erinnern – und fühlten sich viel ausgeschlafener. 

INFO

 Co-Sleeping entspannt 
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P a s s t  d a s  F a m i l i e n b e t t  z u  u n s ?

Mit dem Baby das Bett zu teilen kann die Schlafsituation für die ganze Familie auf ei-

nen Schlag verbessern: mehr Schlaf für alle, weniger Gerenne in der Nacht und deut-

lich weniger Babytränen. Die ultimative Lösung aller Schlafprobleme ist das Familien-

bett aber nicht. Wenn Eltern sich unsicher sind, ob das gemeinsame Schlafen etwas für 

sie ist, können folgende Fragen bei der Entscheidungsi ndung helfen: 

·   Fühlt sich das Baby auch im eigenen Bettchen wohl? Nicht bei jedem Baby ist der 

Impuls, nah bei den Eltern zu schlafen, gleich ausgeprägt. Kommt das Kleine in der 

Wiege ohne Tränen zur Ruhe, spricht nichts dagegen, es dort schlafen zu lassen – 

wenn die Eltern das nächtliche Aufstehen nicht zu sehr schlaucht. 

·  Schrecken die Eltern vor dem Familienbett zurück, weil sie Sorge haben, ihrem Baby 

zu schaden und eventuell sogar das Risiko für den plötzlichen Kindstod zu erhöhen? 

Gegen Angst hilt  Wissen: Mithilfe der Sicherheitshinweise auf Seite 116 können 

Eltern entscheiden, ob sie die Kriterien für sicheres Co-Sleeping erfüllen. 

· Kann ein Elternteil sich vorstellen, gemeinsam mit dem Baby zu schlafen, der ande-

re aber nicht? Viele Familien haben in solchen Fällen bereits kreative Lösungen ge-

funden: Manche legen eine große Matratze ins Kinderzimmer, auf die der Partner 

»auswandern« kann, wenn er neben dem Baby nicht gut zur Ruhe kommt. Oder das 

Baby schlät  in einem großen Bett, sodass ein Elternteil sich dazulegen kann, wenn 

es sich nachts meldet. Für manche Eltern ist auch ein ans Elternbett angebrachtes 

P R O F .  J Ü R G E N  Z U L L E Y ,  S C H L A F F O R S C H E R

 Ich habe noch 

 von keinem 18-Jährigen 

          gehört, der mits einer 

r eundin in der Besucher-

  r itze übernachten wollte!

Beistellbettchen eine Alternative, mit der 

beide Partner gut leben können. 

· Steht die Sorge um das Sexleben dem Famili-

enbett im Weg? Sagen wir es so: Der größte 

Lustkiller überhaupt ist Schlafmangel. Wer 

die halbe Nacht auf den Beinen ist, will im 

Bett nichts anderes als schlafen. Werden die 

Nächte entspannter, kommt meist auch die 

Lust wieder zurück. 

G E M E I N S A M  G U T  S C H L A F E N





I ch  lege  meine  Hand 
ganz  sachte  auf  de in  Herz

und spüre  jeden le isen Schlag .
E V A  C R O I S S A N T ,  I C H  H A L T  D E I N E  H A N D



D A S V I E R T E  G E H E I M N I S

Vom ersten Lebenstag an zeigen uns unsere Kinder, wer sie sind und 
was sie brauchen. Doch um ihre Signale zu verstehen, müssen wir 
Eltern unsere Babys erst kennenlernen und Erfahrung darin gewin-
nen, ihre Zeichen zu entschlüsseln. Und werden nicht immer her-
ausi nden können, warum unser Baby weint. Doch solange wir 
wissen, dass es das niemals ohne Grund tut, können wir es auch 
dann liebevoll begleiten, wenn er uns einmal verborgen bleibt. 

Babys
  verstehen
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Ein Baby weinen zu hören lässt niemanden kalt. Selbst Erwachsene, die keine eigenen 

Kinder haben, spüren intuitiv den Impuls, das Kleine zu trösten. Das ist insofern be-

merkenswert, als wir Menschen normalerweise darauf gepolt sind, vor ohrenbetäuben-

dem Lärm davonzulaufen. Doch das Weinen kleiner Babys ist von der Natur so designt, 

dass es uns auf der einen Seite alarmiert, uns auf der anderen Seite aber nicht von der 

Lärmquelle wegtreibt, sondern uns geradezu magisch in Richtung Baby zieht, mit dem 

übermächtigen Drang, das Kleine hochzunehmen. Und auch wenn heute einem wei-

nenden Baby nicht gleich Gefahr für Leib und Leben droht, ist es wichtig, dass Eltern 

den Impuls, ihr Kind zu trösten, nicht unterdrücken. Denn nur auf diese Weise lernt 

das Kleine: Hier bin ich sicher, denn auf meine Eltern kann ich mich verlassen. 

Warum wir auf Babyweinen so heftig reagieren, ist 

schnell erklärt: Anders hätten wir nicht lange über-

lebt. Damit die Babys unserer Ahnen unsere Urur-

ururgroßeltern werden konnten, mussten ihre Eltern 

prompt reagieren, wenn ein Kind schrie.

Schutzfaktor 
Schreien



W a r u m  B a b y s  s c h r e i e n
Schreien ist für Babys nicht nur ausgesprochen anstrengend, es verbraucht auch wert-

volle Kalorien, die sie eigentlich dringend zum Wachsen brauchen. Deshalb schreien 

Babys nie einfach so, sondern immer erst, wenn andere Signale nicht die gewünschte 

Wirkung gezeigt haben. Mit etwa einem halben Jahr sind Babys dann in der Lage, zu 

verstehen, welche Vorzeichen Trost bedeuten: Wenn sie Mamas oder Papas Schritte 

hören, werden sie ruhig. Das heißt aber keinesfalls, dass sie die Eltern nur ausgetrickst 

haben. Sie haben einfach verstanden, dass sie bereits gehört und verstanden wurden 
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S C H U T Z F A K T O R  S C H R E I E N

Nicht auszuhalten: Babyweinen ist das 

Alarmsignal schlechthin, deshalb tun wir 

auch alles, um das Baby rasch zu trösten. 

und dass es deshalb nicht mehr nötig ist, weite-

re kostbare Energie aufs Weinen zu verwenden. 

Gezielt losweinen, um ein Ziel zu erreichen, 

können Kinder erst im zweiten Lebensjahr. 

Die gute Nachricht: Eltern können viel dafür 

tun, dass ihr Baby nicht so viel schreien muss. 

Sind sie in der Lage, die leisen Signale ihres Ba-

bys zu lesen, muss das Kleine seltener durch 

Weinen und Schreien auf seine Bedürfnisse 

aufmerksam machen. Außerdem zeigen Studi-

en, dass Babys weniger weinen, wenn sie ihre 

Milch nach Bedarf bekommen und viel direk-

ten Körperkontakt mit ihren Eltern haben. Die 

schlechte Nachricht: Vor allem in den ersten 

drei Monaten schreien Babys trotzdem ganz 

schön viel. Zusammengenommen etwa zwei 

Stunden pro Tag. Im Durchschnitt. Und das ist 

nicht nur für die Kleinen verdammt anstren-

gend, sondern auch für die Großen. Vor allem, 

wenn jedes Mal aufs Neue das Rätselraten be-

ginnt: Was hat es denn jetzt bloß? 
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Babys haben ein tiefes Bedürfnis nach Nähe, Bindung und Schutz – wird 

dieses gestillt, fühlen sie sich geborgen. Sie schlafen gut, sind ausge glichen 

und weinen weniger. Dieser einfühlsame Ratgeber lüt et das Geheimnis 

zufriedener Babys. Er hilt  Ihnen als Eltern, die natürlichen Bedürfnisse 

Ihres kleinen Lieblings besser zu erkennen:

·  Wie erleichtern wir unserem Baby das Ankommen auf der Welt? 

Was braucht es, um sich wohlzufühlen?

·  Wie können wir unserem Baby sant  beim Ein- und Durchschlafen  

helfen, so dass wir alle wieder mehr Schlaf bekommen?

·  Wie können wir unser Baby trösten, wenn es weint, und dafür sorgen, 

dass es in Zukunt  weniger schreit?

·  Wie können wir ihm Nähe schenken und uns dabei trotzdem frei  fühlen?

Das Buch zeigt viele praktische Wege, wie Sie die eigenen Bedürfnisse 

mit denen Ihres Babys in Balance bringen können. Und es bestärkt Sie darin, 

im Leben mit Ihrem Schatz lieber der eigenen Intuition als vorgegebenen 

Regeln zu folgen.


