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Liebe Mama, [icber Tapn

Ich weiB, wie sich diese Nachte anfuhlen, in denen du alles gibst und dich trotzdem
fragst, ob es jemals leichter wird.

Wenn du dein Kind liebst, aber einfach erschdpft bist.

Wenn du dich nach Nachten sehnst, die leichter sind, aber keine Losung findest, die
wirklich zu euch passt.

Genau hier beginnt euer Weg zu ruhigen Nachten - sanft, liebevoll und ohne Druck.

Einschlafen ist viel mehr als ein bloBer Ubergang von Wachsein zu Schlaf, es ist ein
Moment der Geborgenheit, der Sicherheit und des Vertrauens. Viele Kinder
brauchen dabei eine vertraute Einschlafhilfe, wie Stillen, Tragen oder Schaukeln.
Doch vielleicht spurst du, dass es an der Zeit ist, diese Gewohnheiten sanft zu
verandern, auf eine Weise, die sich fiir euch beide gut anfiihlt.

Dieser Guide wird dir helfen, herauszufinden:

Ob und wann der richtige Zeitpunkt fur Veranderungen gekommen ist

Welche Schritte euch helfen, Einschlafhilfen behutsam zu reduzieren

Wie du dein Kind in diesem Prozess emotional begleitest, damit es sich jederzeit
sicher fuhlt

Warum ,eigenstandig einschlafen” nicht bedeutet, dass dein Kind alleine sein
Muss

Dieser Guide zeigt dir, wie du sanfte Veranderungen mit Respekt, Nahe und
Verstandnis gestaltest, sodass dein Kind sich weiterhin sicher und geborgen fuhlt.

Gemeinsam schafft ihr neue Routinen! Im eigenen Tempo und mit ganz viel Liebe.
Setze die einzelnen Etappen Schritt fur Schritt um.

»¥ Speichere diesen Guide ab, damit du jederzeit darauf zurlickgreifen kannst.
Hat dir der Guide geholfen? Dann freue ich mich riesig, wenn du ihn an andere

Eltern weiterempfiehlst, die ebenfalls von entspannteren Tagen und Nachten
profitieren moéchten!

Jetzt geht’s los, ich wiinsche dir viel SpaB beim Lesen und Umsetzen!



Warum Schlaftraining keine Losung ist:

Es gibt tausend Tipps da drauBen, die behaupten, dein Kind musse ,lernen, allein zu
schlafen”.

Doch Schlaf ist keine Fahigkeit, die trainiert oder erlernt wird, sondern ein Zustand,
der entsteht, wenn sich ein Mensch sicher fihlt.

Schreienlassen mag kurzfristig funktionieren, aber langfristig zerstort es Vertrauen
und womaoglich auch die Bindung. Es gibt zwar keine Studien dazu aber sein wir mal
ehrlich..es zieht sich doch alleine beim Gedanken daran, sein Kind schreien zu lassen,
alles zusammen.=

Und ja ich finde es ist verstecktes Schlaftraining wenn man sein Kind 1,5 Stunden
‘liebevoll” im Arm schreien lassen soll. Das muss nicht sein. Da gibt es sanfte Wege

Kinder brauchen Sicherheit, Nahe und Vertrauen um friedlich einschlafen zu
konnen.

Verbindung statt Kontrolle. Sicherheit statt Training.

In eurer Schlafsituation geht es nicht darum, was richtig oder falsch ist, sondern
darum, was sich gut und stimmig anfuhlt.

In meiner Arbeit begleite ich Familien mit vier einfachen Prinzipien:

e Sicherheit zuerst. Kein Kind schlaft gut, wenn es Bedenken hat, alleine gelassen
zu werden. (Kinder sind schnell in einer “Lauer-Stellung” und kénnen sich
schlechter fallen lassen)

e Verstandnis statt Vergleiche. Jedes Kind schlaft anders und das ist gut so.

e Geduld statt Druck. Veranderung braucht Zeit, keine Trainingsplane.

e Co-Regulation. Dein Kind lernt mit der Zeit durch deine Beruhigung sich selbst zu
regulieren.

Wann ist der richtige Zeitpunkt, etwas zu verandern?

Vielleicht fragst du dich gerade, ob du Uberhaupt etwas verandern solltest.

Ob dein Kind wirklich bereit ist. Oder ob du einfach “nur” mude bist.

Die Wahrheit ist: Es gibt keinen perfekten Zeitpunkt - nur den Moment, in dem du
spurst, dass es so, wie es ist, nicht mehr gut fur euch alle ist.

Genau dort setzt der sanfte Weg an. Nicht mit Druck, nicht mit Regeln.
Sondern mit Mitgefuhl, kleinen, machbaren Schritten und dem Vertrauen darauf:
Wenn du innerlich bereit bist, wird es auch dein Kind sein.



Wenn du die Einschlafbegleitung deines Kindes sanft verandern moéchtest, ist das
Ausschleichen der bisherigen Einschlafhilfe ein wertvoller Schritt. Dein Kind bekommt
dadurch die Moglichkeit, bewusst abzuschalten, sich selbst zu regulieren (durch
deine Co-Regulation) und Vertrauen in seine eigenen Fahigkeiten zu entwickeln -
ohne dabei auf Geborgenheit und Sicherheit verzichten zu mussen.

Jeder Veranderungsprozess ist individuell, was fur eine Familie funktioniert, kann fur
eine andere ganz anders aussehen. Es gibt nicht den einen richtigen Weg, sondern
nur den, der zu euch passt. Genau deshalb ist es so wertvoll, einen sanften Plan
aufzustellen, der euch als Familie starkt.

Wenn du spurst, dass du dir fur diese Veranderung mehr Klarheit und einen
individuellen Blick auf eure Situation wunschst, dann kann meine 1:1 Begleitung dich
genau dabei unterstutzen. Gemeinsam schauen wir, welche sanften Schritte flr euch
wirklich passend sind. Immer bindungsorientiert und ohne Druck.

1:1 Begleitung -:S"

Sanftes Ausschleichen in 6 liebevollen Etappen

Etappe 1: Schafft eine stabile Basis

Achtet auf einen entspannten, altersgerechten Schlaf- und Wachrhythmus, damit
sich dein Kind entspannt auf die heue Einschlafbegleitung einlassen kann und nicht
Ubermudet ist oder ganz im Gegenteil: zu wenig Schlafdruck hat und sich gegen das
Einschlafen wehrt. Hol dir hierzu gerne mein 0€ E-Book Gesamtwachzeit;‘(\éB
Etabliert einen festen, vertrauten Schlafort (z. B. euer Schlafzimmer).

Behaltet die bisherige Einschlafhilfe bis zur nachsten Etappe bei

Falls ihr stillt: Uberlegt euch schonmal einen gemitlichen Stillort auBerhalb des
Schlafplatzes. (Fur spatere Etappe wichtig)

Etappe 2: Eine Einschlafbriicke einflihren

Damit dein Kind sich sicher fuhlt, fuhren wir sanft eine neue, liebevolle
Einschlafbriicke ein, die neben der bisherigen Einschlafhilfe bestehen darf.

Folgende Moglichkeiten:

Kuscheltier oder Schnuffeltuch

Sanfte Worte oder Summen

WeiBes Rauschen, beruhigende Klange (App)

Streicheln oder sanftes Po-Klopfen
Diese Einschlafbriucke wird fur dein Kind ein neuer, vertrauter Anker, wenn ihr die
Einschlafhilfe nach und nach reduziert.
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Etappe 3: Sicherheit im Wachzustand starken

Dein Kind lernt nun auch im wachen Zustand tagsutber, im Alltag, auBerhalb der
Einschlafsituation, sich ohne die bisherige Einschlafhilfe zu beruhigen.

Dabei seid ihr immer an seiner Seite: Kuscheln, sanfte Worte oder Nahe helfen dabei,
Emotionen zu begleiten.

Je mehr dein Kind erlebt, dass es sich auch ohne Stillen, Tragen oder Schaukeln
beruhigen kann, desto leichter wird es ihm beim Einschlafen tagstber, am Abend und
in der Nacht fallen.

v
;(O/O In Etappe 4-6 schleicht ihr die Einschlafhilfen langsam aus: zuerst
tagsuiber (bis es gut klappt!), dann abends und erst danach nachts!

Etappe 4: Sanftes Ausschleichen beim Tagschlaf

Beginnt mit dem ersten Tagschlaf, weil hier der Schlafdruck am héchsten ist.
Reduziert langsam die Einschlafhilfe, aber nur so weit, wie es fur dein Kind angenehm
ist. (Die Schritte sollten sich fur euch IMMER richtig anfuhlen)

Falls es anfangs schwerer fallt, kénnt ihr tagsuber auch Alternativen wie den
Kinderwagen oder die Trage nutzen.

Wenn du hier unsicher bist, wie eure genauen Schritte genau aussehen konnen:
Ich zeige dir, wie du Einschlafhilfen sanft veranderst, mit einem klaren Plan, den
du selbst umsetzen kannst, ohne dein Kind zu tiberfordern.

Einschlafhilfen 1,
sanft verandern ~,

Etappe 5: Ausschleichen beim Abendschlaf

Erst wenn dein Kind den Tagschlaf ohne die “unerwunschte” Einschlafhilfe gut
meistert, nehmt ihr sanfte Anpassungen beim Abendschlaf vor.

Falls dein Kind nachts aufwacht, stille oder futtere es, wenn es wirklich hungrig ist,
ansonsten begleite es mit der bewahrten Einschlafhilfe zurtck in den Schlaf.

Etappe 6: Sanftes Anpassen des Nachtschlafs

Wenn dein Kind nachts weiterhin haufig aufwacht, beobachte, ob es wirklich Hunger
hat oder nur die gewohnte Hilfe braucht und schleiche auch diese langsam aus.

Falls es noch Nahrung braucht, darf es naturlich weiter gestillt oder gefuttert werden!
(mindestens bis zum 12. Monat wurde ich nachts auch immer weiterhin Nahrung
anbieten.)

Nach und nach schafft es dein Kind, zwischen den Mahlzeiten sanft mit deiner
Begleitung weiterzuschlafen.

Das Ziel ist, dass dein Kind spurt: ,Ich kann mich auch ohne meine gewohnte
Einschlafhilfe entspannen, aber Mama/Papa ist immer bei mir.”
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Wichtige Impulse fir einen liebevollen Ubergang

Jede Veranderung braucht Zeit - es ist okay, wenn es nicht von heute auf morgen
klappt.

Koérperkontakt & Stimme sind Anker - inr mUsst nicht alles ausschleichen. Nahe
bleibt ein wichtiger Teil des Einschlafprozesses.

Kommunikation hilft - nimm dein Kind immer verbal in der Veranderung mit. Auch
wenn es noch nicht sprechen kann, es versteht mehr als man denkt. :)

Jedes Kind ist einzigartig - geht in eurem Tempo und passt den Plan individuell an.

Sei ein sicherer Hafen fur dein Kind, gerade in Zeiten der

Veréanderung

Es geht nicht darum, dass dein Kind ,alleine” einschlafen lernt, sondern dass es dabei
weiterhin auf dich zahlen kann. Du bist sein sicherer Hafen, seine Konstante, egal,
welche neuen Schlafgewohnheiten ihr gemeinsam entdeckt.

Vielleicht hast du beim Lesen gemerkt:
Jch will etwas verandern, aber es direkt richtig angehen.”

Und genau hier beginnt der Unterschied. Denn:
Sanfte Veranderung ist kein ,einfach mal ausprobieren®.
Es ist ein Prozess.
Mit Gefuhl
Mit Timing.
Mit deinem Kind.

Wenn du dir dabei Unterstutzung wunschst..
Dann ist mein Intensivkurs genau richtig fur dich:
Einschlafhilfen sanft verandern 7“@

In diesem Kurs zeige ich dir Schritt fur Schritt:
v/ wie du Einschlafhilfen liebevoll veranderst
 ohne dein Kind zu Uberfordern

/ ohne Druck oder Schreienlassen

v in eurem Tempo

Und das Wichtigste: Du weiBt immer, was dein nachster Schritt ist.

Du bekommst einen klaren Plan, den du selbst umsetzen und individuell anpassen
kannst.

Denn sanfte Veranderung bedeutet nicht nur, neue Wege im Einschlafprozess zu
gehen, sondern sie auch mit Vertrauen, Nahe und Klarheit zu begleiten.
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Du bist schon weiter, als du glaubst.
Jede Veranderung beginnt mit einem Gedanken
und du hast ihn heute gefasst.
Wenn du magst, folge mir auf Instagram, wo ich taglich Impulse,
Mama-Alltag und liebevolle Aha-Momente teile.

@ @christinditavi

Hast du noch Fragen zum Inhalt?
Dann schreibe mir gerne uber Instagram.

Dir hat der Guide gefallen?
Dann freue ich mich Uber deine Weiterempfehlung.

Der Intensivkurs ist fiur dich, wenn du...
..nicht mehr jeden Abend alles ausprobieren willst
..dir endlich Klarheit wunschst
..deinem Kind weiterhin Nahe geben mochtest

Ich will einen \ I,

klaren Plan j%

Kurse sind nicht ganz dein Weg?
Dann wirf gern einen Blick auf meine anderen Angebote.
Es gibt viele Méglichkeiten,
wie ich dich unterstutzen kann.

www.christinditavi.de

I,

Zur Website -:3 r

lch wunsche Euch alles Gute!

Christin
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