Thema Sauglingsschlaf

Wie Kinder von Anfang an entspannt schlafen

sibylle Lipotd  Das kindliche Schlafverhalten gehort zu den grofiten Sorgen westlicher Eltern.
Dass Neugeborene anders schlafen als Erwachsene, ist den meisten Eltern bewusst. Wie genau
die Schlafentwicklung verlauft, wissen jedoch die wenigsten. Unangepasste Erwartungen an die
kindliche Reife sowie geringes Wissen und fehlende Erfahrung fiihren sehr oft zu »Stérungen«.
Dieser Artikel soll aufzeigen, worauf es im ersten Lebensjahr ankommt, damit ein Kind von
Geburt an entspannt schlafen kann.

Die Schlafentwicklung

im Sauglingsalter

Der menschliche Schlaf ist in Zyklen un-
terschiedlich tiefer Phasen gegliedert, die
sich mehrmals pro Nacht wiederholen. Beim
Siugling dauert ein Zyklus 5o, bei einem
Erwachsenen 90 Minuten. Alle Menschen
erwachen mehrmals pro Nacht.'

Wie andere Organfunkrtionen unterliegt
der Schlaf einem zirkadianen (ungefihr
24 Stunden dauernden) Rhythmus. Intrau-
terin und in den ersten Monaten nach der
Geburr ist ein ultradianer Rhythmus mit
kurzen Schlaf- und Wachphasen rund um die
Uhr vorherrschend. Im Verlauf des ersten
Jahres verlegt ein Kind seinen Schlaf zunch-
mend in die Nacht und macht um den ersten
Geburtstag herum nur noch ein bis zwei
Tagesschlifchen.”

Eltern fiihlen sich nicht dadurch gestére,
dass ihr Kind nachts mehrmals wach wird,
sondern weil es auf ihre Unterstiitzung beim
Ein- und Weiterschlafen angewiesen ist. Die
meisten Siuglinge weinen, wenn sie nachts
allein gelassen werden. Dieses in Urzeiten
angelegte genetische Programm ist aus evo-
lutionsbiologischer Sicht duflerst sinnvoll,
hirtte doch ein Steinzeitbaby keine einzige
Nacht iiberlebt, wenn es allein abgelegt wor-
den wire.?

REM-Schlaf ist wichtig

Wihrend sich ein schlafendes Kind im Mut-
terbauch noch fast ausschlieflich im REM-
Schlaf* befindet, sind es beim Neugeborenen
nur noch 5o und beim Zweijihrigen 25 Pro-
zent. Schlafforscher gehen davon aus, dass
der REM-Schlaf vor allem Lernprozessen
dient.*

* REM-Schlaf (Rapid Eye Movement) bezeichnet die Schlaf-

phase, in der Gehirn und Atmung sehr aktiv sind und in der

gerrdume wird.
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Wenn Erwachsene oder iltere Kinder ein-
schlafen, gelangen sie direke in eine tiefere
Non-REM-Phase. Siuglinge hingegen durch-
laufen zuerst eine stérungsanfillige REM-
Phase, die ungefihr 20 Minuten dauert.
Werden sie in dieser Zeit abgelegt oder durch
einen Reiz gewecke, sind sie oft wieder hell-
wach. Warten Eltern beim In-den-Schlaf-
Begleiten so lange, bis sich ihr Kind im Tief-
schlaf befindet, erwacht es in der Regel nicht
mehr. Die Uberginge der Schlafphasen
kénnen wiederum zum Aufwachen fiihren.
Im Tiefschlaf hingegen sind Kinder kaum zu
wecken.’

Schlafstorung oder

falsche Erwartung?

Viele Kinder, die zwischen drei und sechs
Monaten bereits lingere Phasen am Stiick
geschlafen haben, wachen im zweiten Lebens-
halbjahr wieder vermehrt auf. Die Eltern
sind dariiber oft verunsichert und gehen
irrtiimlicherweise von einer Stérung aus.
Aber die Schlafentwicklung verlduft niche
linear, sondern wellenférmig. In der Fach-
welt spricht man von sogenannten Touch-
points (kritischen Meilensteinen). Diese
konnen zu Stérungen im Familiensystem
fithren, werden die Encwicklungsschritte des
Kindes nicht richtig gedeutet.

Vier solche Touchpoints treten im ersten
Lebensjahr auf und beeinflussen auch das
Schlafverhalten.® Die durch das Fremdeln
ausgeldsten Angste, die intensive Entwick-
lung, aber auch das nichdliche Verarbeiten
tagsiiber erworbener Eindriicke fiihren ver-
mutlich bei den meisten Kindern dazu, dass
sie nachts wieder vermehrr die Nithe und Zu-
wendung der Eltern einfordern. Werden die
Eltern dariiber aufgeklirt, dass das Verhalten
ihres Kindes ganz normal ist, kénnen sie viel
besser damit umgehen. Belastend sind niim-
lich in erster Linie die Zweifel und Angste,
etwas falsch gemacht oder verpasst zu haben.

Wann schléft ein

Kind endlich »durch«?
»Durchschlafen« bedeutet niche, dass ein
Kind die ganze Nache friedlich schlift, son-
dern dass es von Mitternacht bis fiinf Uhr
morgens nicht nach den Eltern ruft. Es wacht
zwischen zwei Schlafzyklen trotzdem kurz
auf, ist aber in der Lage, ohne Hilfe wieder
einzuschlafen.

Auch wenn manche Fachleute betonen,
dass ein Kind mit drei Monaten in der Lage
sei durchzuschlafen, muss diese Aussage
differenziert werden, um Eltern nicht unng-
tig zu verunsichern. Studien, die zu diesem
Ergebnis gelangt sind, wurden hauptsich-
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lich mit abgestillten Kindern gemachr, die
iiblicherweise allein schliefen. Die Schluss-
folgerung ist sowohl fiir Stillkinder als auch
fiir solche, die bei den Eltern schlafen, nicht
giiltig. Diese Kinder schlafen aus verschiede-
nen Griinden erst spiter durch.”

Haufiges Aufwachen ist sinnvoll
Frithes Durchschlafen ist nicht im Interesse
der kindlichen Entwicklung und dient einzig
den Eltern. Fiir jene ist es wichtig zu wissen,
dass das Aufwachen verschiedene Ursachen
haben kann, zum Beispiel Hunger, Durst,
Infektionen, Schmerzen, Zahnen, Angste,
Entwicklungsschritte oder belastende Erfah-
rungen.

Die intensive nichtliche Betreuung ist
fiir Eltern cine grofle Herausforderung. Aber
das héchst sinnvolle hiufige Aufwachen und
ihr Einsatz sind mit zahlreichen Vorteilen
verkniipft. Einerseits fordern das nichdiche
Stillen und der Kérperkontake das Wachs-
tum und die Entwicklung des Gehirns, des-
sen Volumen sich im ersten Jahr verdrei-
facht.® Andererseits kann die Stillbeziehung
reibungsloser verlaufen, und der Bindungs-
aufbau wird gestirkt. Der vermehrte REM-
Schlaf verhindert zu lange und in Bezug auf
den pléwzlichen Siuglingstod (SIDS) gefihr-
liche Tiefschlafphasen.
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Allein-Schlafen ist eine

moderne Erfindung

Die Erwartung, dass ein Baby bereits im ers-
ten Lebensjahr in der Lage sein soll, nachts
allein zurechrzukommen, beschrinke sich auf
die moderne westliche Welt. In anderen Kul-
turen wird dies erst mit drei bis sechs Jahren
erwartet, und kindliche Schlafstérungen sind
weitgehend unbekannt.” Es ist nicht der Fall,
dass Kinder dort anders schlafen — die gesell-
schaftliche Erwartung entspricht jedoch dem
natiirlichen kindlichen Verhalten.
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Ein Siugling wird mit dem Bediirfnis ge-
boren, sich stindig im Kérperkontake mit
einer schutzspendenden Bindungsperson
zu befinden. Stillen/Fiittern nach Bedarf,
Tragen und liebevolle Zuwendung sind op-
timale Méglichkeiten, ein Baby zu beruhigen
und in den Schlaf zu begleiten. Dies wurde
iiber den Grofteil der Menschheitsgeschich-
te und wird auch heute noch in urspriing-
lichen Kulturen so gehandhabr.

Co-Sleeping fiihrt zu Entspannung
Co-Sleeping™ ist weltweit und historisch ge-
sehen die normale menschliche Schlafform.
Fiir viele westliche Eltern ist es zunichst be-
fremdend, ihr Kind bei oder neben sich
schlafen zu lassen. Da Siuglinge jedoch Kor-
perkontakt und Nihe brauchen, um ent-
spannt schlafen zu kénnen, bewihrr sich
Co-Sleeping meistens. Wird es von Anfang
an praktiziert, sind viele Kinder entgegen der
verbreiteten Befiirchtung sehr bald schon
bereit, auch allein gut zu schlafen. Friihe
Allein-Schlifer hingegen suchen, sobald sie
dazu in der Lage sind, nicht selten bis ins
Schulalter das Elternbert auf.

Co-Sleeping bring fiir die kindliche Ent-
wicklung und die Eltern-Kind-Bindung
zahlreiche Vorteile mit sich. Wenn ein Kind
allein schlafen soll, bewihre es sich, diesen
Ubergang sehr sanft zu gestalten und gelassen
mit Riickschritten umzugehen. '

Neuere Empfehlungen zu SIDS erlauben
Co-Sleeping, sofern die Risiken beriicksich-
tigt werden." Wenn Eltern rauchen, unter
Alkohol- oder Drogeneinfluss stehen, ist
Bed-Sharing jedoch gefihrlich. Siuglinge
sollten in Riickenlage auf einer festen Unter-
lage schlafen und es nicht zu warm haben.

Schlafen = Trennung

Einschlafen ist fiir ein kleines Kind eine
Trennungssituation. Es muss durch iiber
Monate wiederholte positive Erfahrungen
das Vertrauen aufbauen, dass es auch naches
nichtallein gelassen wird. Am besten verlduft
dieser Prozess, wenn das Baby von Anfang an
im Kérperkontakr zu einer Bindungsperson
einschlafen kann — so lange, bis es bereit ist,
allein zu sein. Indem es die Nacht und das
Schlafen immer und immer wieder als Zu-
stand der Sicherheit und Geborgenheic er-
lebr, verkniipft es angenehme Gefiihle damit
und lernt, entspannt ein- und weiterzuschla-
fen. Macht es aber zu friih die (wiederholte)
Erfahrung, dass es abends allein hingelege
wird oder nachts allein aufwacht, verbindet
es Stress und Angst mit dem Schlafen. Da-
durch wird die Schlafentwicklung letzelich
verzdgert, da der Vertrauensaufbau niche
reibungslos verlaufen kann.

* Co-Sleeping bedeutet gemeinsames Schiafen von Familien-
mitgliedern in unmitcelbarer Nihe. Das muss niche wie bei

Bed-Sharing im selben Bett scin.



Viele Eltern streben aus verstindlichen
Griinden zu friih eine nichtliche Selbststin-
digkeit ihres Kindes an. Fiihlt sich ein Kind
zu einem Entwicklungsschrite gedringt, zu
dem es noch nicht bereit ist, reagiert es mit
Unsicherheit und vermehrtem Anklammern.
In der emotionalen Entwicklung eines Kindes
kénnen keine Stufen iibersprungen werden.
Eine erfolgreiche Autonomie basiert auf dem
stabilen Fundamenteiner sicheren Bindung.

Wertschdtzung und Vertrauen

Die Erfahrung aus meinen Schlafberatungen
zeigt, dass die meisten Eltern in erster Linie
deshalb erschépft sind, weil sie fiir die fein-
fiihlige Betreuung ihres Kindes keine Wert-
schitzung erhalten — vielmehr wird ihnen
vorgeworfen, sie wiirden ihr Kind in seiner
Schlafentwicklung und Autonomie behin-
dern. Dazu kommen die soziale Isolation
und Uberforderung vieler Eltern. Einen
Saugling zu betreuen ist ein enorm anstren-
gender 24-Stunden-Job und kann kaum von
einer bis zwei Personen bewiltige werden. In
der westlichen Gesellschaft fehlen tragfihige
soziale Netze.

Diese ungiinstigen Rahmenbedingungen
fithren dazu, dass viele Eltern davon aus-
gehen, frithes Durchschlafen wiirde alle Pro-
bleme l6sen. Nur lassen sich Entwicklungs-
schritte nicht ohne Folgen erzwingen. Ob-
schon oftrerfolgreiche, fiihren Schlaftrainings
iiber kurz oder lang sehr oft zu unterschied-
lichen Stérungen und sind aus fachlicher
Sicht zu hinterfragen.'>!*

Fastalle Eltern hoffen bei ihrer Anfrage auf
eine Beratung, es gibe einen schnell wirk-
samen Trick, um die Nichte und ihr Da-
sein wieder erholsamer zu machen. Meistens
fithlen sie sich jedoch bereits dadurch ge-
stirke, dass sie das Verhalten ihres Kindes
besser verstehen lernen und das Vertrauen
aufbauen, auf dem richtigen Weg zu sein.

Die kindliche Schlafentwicklung ist ein
biologischer und emotionaler Reifeprozess,
der im Idealfall von allein abliuft — mit der
liebevollen Unterstiirzung der Eltern. Auf-
gabe von Fachpersonen ist es in erster Linie,
das elterliche Engagement wertzuschirzen,
Informationen und Erfahrung weiterzuge-
ben und jeder Familie zu helfen, ihre eigene
individuell passende Schlafsituation zu ge-
stalten.
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