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Schlaf-Evolution

Lasst uns ganz vorne beginnen.

Um die Herausforderung ,Kinderschlaf in An-
griff nehmen und dadurch verstehen zu kon-
nen, sollten wir zundchst einen Blick in unsere
Vergangenheit werfen.

Menschenkinder werden unreif geboren.

Forscher sagen, dass ein Menschenkind rund
drei Monate zu frUh geboren wird. Sie sind
komplett hilflos und zu 100 Prozent auf uns an-
gewiesen. FUr sie ist es lebensnotwendig, dass
jemand in ihrer Nahe ist. Nur die Anwesenheit
einer Bezugsperson gibt ihnen Sicherheitl Wenn
wir an den Anfang unseres Daseins denken,
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wissen wir, dass wir als Jéger und Sammler zu-
sammen im Freien oder in Hohlen lebten. Die
Menschen gaben sich gegenseitig Schutz und
Wdarme, indem sie eng aneinander schliefen.
Steinzeitbabys konnten nur Uberleben, wenn sie
im engen Korperkontakt zur Mutter waren. So
konnten sie einfach gestillt werden und durch
das standige Tragen maximal beschitzt und
gewdrmt werden. Kinder, die alleine schlafen,
hatten unter evolutiondren Bedingungen nicht
lange Uberlebt.

Als Hauser dann mit dem Sesshaftwerden des
Menschen Schutz boten, gab es erstmals die
Moglichkeit ein Baby sicher abzulegen. Viehzucht
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und Ackerbau verbesserten das Nahrungsange-
bot und begUnstigten ein frihes Abstillen. Die ab
dann zunehmend praktizierte frihe Trennung
von Mutter und Kind ist laut Wissenschaftler
als Ursprung der ersten Bindungs- und Schlaf-
stbrungen anzusehen. Folglich schlafen Babuys,
die lange im Korperkontakt der Bezugsperson
schlafen und viel getragen werden, besser ein
und weinen seltener. Was in anderen Kulturen
auch bis heute so gehandhabt wird.

Wenn wir an den Schlaf im Mittelalter denken,
war dieser nach wie vor davon gepragt, dass
sich die einfachen Familien einen Wohnraum
teilten, in dem geschlafen, gekocht und geges-
sen wurde. Das gemeinsame Schlafen wurde
hier also nach wie vor gelebt.

Im 14. Jahrhundert wurde die Wiege erfunden,
die durch die besanftigende Schaukelbewe-
gung eine weitere Ersatzmoglichkeit bot, um
ein Baby zu beruhigen und einschlafen zu las-
sen. Ein weiterer Schritt der Trennung von Mut-
ter und Kind in der europdischen Tradition. Vor
200 Jahren rickten nun allmdahlich die Familie
und die Kinder in den Mittelpunkt des gesell-
schaftlichen Interesses.

“Es gibt ein
Urbediirfniss
nach Nahe und
Sicherheit.”

P&dagogische und religiose Vorstellungen fihr-
ten zu einer neuen Haltung gegentber Kindern,
deren Erziehung erstmals definiert wurde. Kin-
der sollten nun mit ,liebevoller Strenge” zu ver-
nUNnftigen, anstdndigen BUrgern erzogen und
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vor unsittlichem Verhalten bewahrt werden.
Das Mehrpersonenbett wurde abgeschafft und
das Ehebett eingefUhrt und zugleich zur Tabu-
zone erklart. Reichere Familien verfUgten jetzt
Uber ein Kinderzimmer. Mit der Industrialisie-
rung im 18. und 19 Jahrhundert &nderte sich die
Grof3familie zur Kleinfamilie. Die Betreuung und
die Erziehung der Kinder blieb nun génzlich an
der Mutter hangen.

Durch die fehlende UnterstUtzung der Famili-
enangehdrigen kamen und kommen die MUtter
an ihre Grenzen und sind zunehmend Uberfor-
dert. Ein neuer Erziehungstrend entstand: Das
Kind sollte so schnell wie maglich selbststandig
werden. Zu dieser Zeit waren Schreienlassen
und eine frihe Sauberkeitserziehung eine ak-
zeptierte Methode. Eine Meinung, die zum Tell
leider bis heute weit verbreitet ist. Das Kind soll-
te durch Abhdartung zu einem angepassten, ge-
horsamen Erwachsenen geformt werden.

Ende des 19 Jahrhunderts fUhrte die Erfindung
der kUnstlichen Sauglingsmilch zu einem weli-
teren RUckgang des Stillens. Das wiederrum
fOhrte zu einer Veré&nderung der ndachtlichen
Betreuung. Ein oder mehrmals nachts aufzuste-
hen, um ein Fladschchen zuzubereiten fUhrte zu
einer grofien Belastung; ein frohes Durchschla-
fen wurde nun also angestrebt, denn ,ein braves
Kind schlaft alleine in seinem Bett und das am
besten die ganze Nacht durch®. Padagogen und
Mediziner rieten damals, dass Babys in erster
Linie Ruhe, Sauberkeit und einen festen Rhyth-
mus bréuchten. Schreien sei gesund fUr die Lun-
gen. Diese Geschichte zeigt die gegenldufige
Entwicklung unseres UrbedUrfnisses nach Ndhe
und der damit verbundenen Sicherheit.

Heutzutage leben wir natirlich nicht mehr in
Hohlen, wir leben in Hausern, die Schutz bieten.
Das weifd nur unser Neugeborenes noch nicht
und es wird auch noch eine Weile dauern, bis es
dies verstehen kann und ausreichend Vertrau-
en aufgebaut hat. Seine Urinstinkte sagen ihm
nach wie vor, dass die einzige Moglichkeit des
Uberlebens der gesicherte Kdrperkontakt einer
Bezugsperson ist.



GUTER SCHLAF VON ANFANG AN

Neugeborenenschlaf

Ein neugeborenes Baby schlaft meist recht entspannt und vor allem viel. Lan-
ge Wachzeiten zwischen den Schléfchen existieren nicht. Es wird getrunken,
geschlafen und das in endloser Wiederholungsschleife. Euer Baby hat in den
ersten drei Lebensmonaten nch keinen circadianen Rhythmus entwickelt, das
heif3t es lebt noch nicht nach dem Tag-Nacht-Rhythmus. Somit kann es auch
nachts zu ladngeren Wachphasen kommen. Neugeborene Babys haben also
keinen festen Rhythmus und brauchen ihn vorerst auch noch nicht. Dieser ent-
wickelt sich in den ndchsten Lebensmonaten von ganz alleine.

Nachts bendtigt euer Baby das Gleiche wie tagstber auch: Stillen oder Fittern
nach Bedarf und Korperkontakt. FUttern ist grundsatzlich nie nur Nahrungs-
aufnahme. Die Brust oder der Schofd der Mama ist immer der sicherste Hafen
der Welt. Die Zeit wahrend des FUtterns bedeutet Geborgenheit, Nahe, Ruhe
und Sicherheit - Nuckeln und Saugen beruhigt.

Was ebenfalls in den ersten Monaten eine grofie Herausforderung sein kann,
ist das Ablegen. Das Neugeborene ohne Korperkontakt schlafen zu lassen, ist
fur die meisten Neugeborenen schwierig bis unmaoglich. Das kommt daher,
dass ihnen, wie zuvor beschrieben, die Sicherheit fehlt und sofort alle Sensoren
auf Alarm schalten.

Die ersten drei Monate sind ganz wichtig um euch kennenzulernen, eine Bezie-
hung zueinander aufzubauen und zu bonden. Kuscheln steht hier auf der Ta-
gesordnung. Eine wissenschaftliche Studie hat gezeigt, dass ein Neugeborenes
ohne Korperkontakt nicht Uberleben konnte.




SCHLAFRHYTHMUS UND SCHLAFBEDARF

Schlafrhythmus und
Schlafbedarf

Ca. ab dem 3. - 6. Lebensmonat stellt sich nun bei eurem
Baby ein Schlafrhythmus und Zeitfenster ein.

Aber bitte, bleibt immer flexibell Auch Babys fUhlen sich wie
wir Erwachsenen nicht jeden Tag gleich gut! Daher bringt
es nichts, starr auf Zeiten zu achten und diese durchzuset-
zen. Eine flexible Routine ist definitiv empfohlen!

Als Orientierung hilft eher eine Ubersicht der Wachphasen.
Anhand dieser kdnnt ihr euren eigenen, ganz individuellen
Zeitplan erstellen. Es ist oftmals sinnvoller auf die Absténde

zwischen den Schl&afchen und die MUdigkeitsanzeichen eu-
res Babys zu achten!

DIE WACHPHASEN EURES BABYS

0 - 3 Lebensmonate: 1-15 Stunden Wachzeit
4 - 5 Lebensmonate: 1- 2 Stunden Wachzeit

6 - 7 Lebensmonate: 2 - 3 Stunden Wachzeit

8 - 10 Lebensmonate: 2 - 35 Stunden Wachzeit

11 - 12 Lebensmonate: 3 -4 Stunden Wachzeit

13 - 16 Lebensmonate: 5 -7 Stunden Wachzeit

Jetzt konnt ihr abends ebenfalls anfangen, Uhrzeiten ein-
zufUhren, um den Tag noch besser zu strukturieren, falls
das euer Plan ist. Wann ihr ever Baby zum Schlafen legen
wollt, hé&ngt ganz von eurem personlichen Rhythmus und
euren Vorlieben ab.

Babyschlaf.




SCHLAFRHYTHMUS UND SCHLAFBEDARF

Auch Abendrituale sind ab jetzt fUr euch und euer Baby
hilfreich, denn Kinder lieben Wiederholungen. Es gibt ihnen
Sicherheit, da sie bereits im Vorfeld wissen, was auf sie zu
kommt und worauf sie sich einstellen kbnnen. Ihr kénnt bei-
spielsweise anfangen euer Baby abends zu massieren, es
zU baden oder ihm ein Verslein vorzusprechen.

Ab dem 3. Lebensmonat, wenn euer Baby allmdhlich Tag
und Nacht unterscheiden kann und einen Rhythmus entwi-
ckelt, ist es hilfreich, das Baby wahrend des Schlafchens am
Tag in einen abgedunkelten Raum zu legen.

Die Dunkelheit hilf ihm die Ruhephase zu erkennen und das
Schlafhormon Melatonin zu produzieren, denn das brau-
chen wir, um gut einschlafen zu kédnnen.

Da ihr natUrlich nicht den ganzen Tag an euer Zuhause
gebunden sein mochtet, ist es fUr die anderen Schléfchen
natUrlich vollkommmen okay, dass diese im Kinderwagen,
dem Autositz oder in der Trage bzw. Tragetuch stattfinden.
Jedoch ein Schléfchen in einem abgedunkelten Raum im
Bettchen sollte taglich sein. Hier baut ihr fUr das abendliche
Zubettgehen vor, da es euver Kleines schon kennt. Der indi-
viduelle Schlafbedarf ist komplett vom Typus des Kindes
abhdangig; hier haben wir als Eltern nur bedingt bis gar kei-
nen Einfluss drauf. Seid also nicht verunsichert, wenn euer
Baby mehr oder weniger schléft.

DER SCHLAFBEDARF EURES BABYS

0 - 3 Monate 6 -7 Schiagfchen am Tag / 30 - 240 Min.
13 - 16 Gesamtschlafdauer

4 - 7 Monate 3 - 4 Schlafchen am Tag / 30 - 120 Min.
13 - 15 Gesamtschlafdauer

8 - 14 Monate 2 - 3 Schlafchen am Tag / 90 - 180 Min.
13 - 15 Gesamtschlafdauer

15 - 24 Monate O - 1 Schlafchen am Tag / 60 - 180 Min,
12 - 14 Gesamtschlafdauer

36 Monate 0 -1 Schlafchen am Tag / 60 - 90 Min.
1 - 13 Gesamtschlafdauer

Babyschlaf.




EINSCHLAFEN

Einschlafen

Ist es in den ersten Monaten der Kérperkontakt, der in den meisten Fdallen in jeder Lage aus-
reichend ist, wird es nach wenigen Wochen schon etwas schwieriger. Oftmals ist es ein krafte-
zehrender Weg fir alle Beteiligten, voller Weinen, Toben und Schreien. Was bendtigt ein Kind
in den ersten Lebensmonaten also um entspannt einzuschlafen?

Gerade bei Babys im ersten Lebensjahr ist es
wichtig sie nicht zu UbermUdet zu Bett zu brin-
gen, da sie sich sonst schwer tun zur Ruhe zu
kommen und umso mehr UnterstUtzung in
Form von langem Nuckeln an Brust, am Schnul-
ler, der Flasche oder Bewegung brauchen. Das
richtige Timing ist somit ein wichtiger Punkt im
ersten Lebensjahr. Das Baby sollte mUde sein,
aber nicht zu Uberreizt.

Dann sollte das Kind vor allem entspannt sein,
um gut einschlafen zu kdnnen. Wie schafft ihr
das am besten? Kinder entspannen, wenn ihre
BedUrfnisse befriedigt sind, sie sich satt, warm
und geborgen fUhlen. Weiter haben wir ja be-
reits aus dem Kapitel ,Schlaf-Evolution® gelernt,
dass Kinder Sicherheit zum Schlafen brauchen.

Das Gefuhl von Enge, die sie aus dem Mutterleib
kennen, gibt dem Baby bspw. diese Sicherheit,
Die beste Moglichkeit hierfUr ist das Pucken, bei
dem die Babys eng in ein Tuch gebunden wer-
den, um den Mutterleib zu simmulieren. Fragt
hier evere Hebamme nach der richtigen Wi-
ckeltechnik oder nutzt ein Pucksack. Zudem
wirkt es hilfreich beim Moro-Reflex, der bei Babys
in den ersten Monaten noch sehr ausgepragt ist.
Bei diesem Reflex zucken in Schreckmomenten
die Armchen und Beinchen ruckartig auseinander.

Achtung: bitte nicht mehr pucken wenn sich
euer Baby selbststandig drehen kann.
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Wobei wir bei einer weiteren, essenziellen Zutat
fUr das Einschlafen sind: Der Bewegung.

Wahrend der Zeit der Schwangerschaft wer-
den die Babys dauerhaft sanft geschaukelt
und gewiegt. Rhythmische Bewegungen beru-
higen Euer Kind also maximal. Die Trage oder
das Tragetuch sind die ideale Methode, um
das Baby gut in Enge, mit maximalem Korper-
kontakt und zugleich mit Bewegung zum Ein-
schlafen zu bringen. Wendet euch hier fUr die
richtige Tragehilfe oder Wickeltechnik an eine
Trageberaterin in eurer Néhe. Eine Federwiege
kann ebenfalls eine gute Mbglichkeit fir den
Tagesschlaf sein.

Achtet hier bitte darauf, dass euer Baby noch
nicht zu aktiv ist, sonst kann es eine Gefahr dar-
stellen, wenn ihr das Baby mal nicht im Blick habt.

Ein weiterer Punkt, der Kindern in den ersten
Lebensmonaten das Einschlafen erleichtert ist
das Saugen.

Kinder spUren beim Stillen den Herzschlag der
Mutter, ihre Atmung und riechen ihren Korper-
geruch, dasselbe gilt fUr das Fléschchen. Sau-
gen auf die ein oder andere Weise beruhigt Ba-
bys somit maximal.
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Es ist fUr die Kinder zwar jedes Mal wieder ein
Trennungssituation, sich in den Schlaf fallen zu
lassen, doch so verknUpft das Baby langfristig
den Schlaf mit positiven GeftUhlen, Geborgen-
heit, Sicherheit und N&he. Durch diese froh posi-
tive geknUpfte Assoziation mit dem Schlaf wird
es auf Dauer weniger Schlafprobleme haben.

Zusatzlich ist die Zusammensetzung der Milch
abends und nachts geradezu einschléfernd,
ebenso das Saugen und der Korperkontakt,
welcher Endorphine und Oxytocin ausschittet.

Abends solltet ihr darauf achten, den Schlaf-
raum abzudunkeln, das ist auch jetzt noch
wichtig, um das Schlafhormon Melatonin aus-
zuschutten.

Etwas, was die Babys ebenfalls aus der Zeit
im Bauch kennen sind Schhhh-Laute. Diese
erinnern an das Gerdusch des Blutes, welches
durch die Adern zischte. Gerade beim Weinen
oder Unruhe konnt inr ein ,Schhhh® einsetzen,
es wird euer Baby beruhigen.

Da euer Baby sich noch nicht selbst regulieren
kann, seid ihr der Co-Regulator. Was ich bel
Kleinkindern oft beobachte ist, dass sie irgend-
wann anfangen sich selbst zu regulieren: dies
passiert z.B. in Form von Haare drehen, Hand
kneten oder leichtem Zwicken - und das gerne
bei Mama oder Daddy.

Viele Kinder fangen auch erst im Bett an den
Tag Revue passieren zu lassen und erzahlen
was das Zeug haltl!

Das heif3t nicht, dass euver Kind euch ab sofort
nicht mehr braucht oder sich mit einem Ku-
scheltier zufrieden gibt. Richtig selbststandig
einschlafen, kdnnen die meisten Kinder erst ab
dem 3. Geburtstag. Ab jetzt fangen Kinder an
die eigene Schlafarchitektur an die der Erwach-
senen anzupassen. So kdénnen sie ab dann auch
ofter die néchtlichen Ubergdange der Schlaf-
phasen selbststéndig Uberwinden. Hier hilft das
bisher positiv geknUpfte Gefuhl zum Schlafen.
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Hier nochmal eine Zusammenfassung der na-
tUrlichen Einschlafhilfen

MUdigkeit im ersten Lebensjahr besser keine
Uberreizung. Ab dem ersten Geburtstag: aus-
reichend MUdigkeit

Entspannung durch Koérperkontakt, Nahe inkl.
Stillen zum Einschlafen

Engegefihl durch Pucken oder Tragen
Bewegung durch Tragen oder Pezziball wippen

Saugen an Brust, Flasche, dem Schnuller, dem
Daumen, vielleicht auch am Finger der Eltern.

Schhhh-Laute zur Beruhigung und Regulation
TagsiUber genUgend Tageslicht und frische

Luft sowie Bewegung verhelfen ebenfalls zu
einem guten Schlaf.

Weiter solltet ihr auf eine gute Luftqualitdt im
Raum achten!




DURCHSCHLAFEN

Durchschlafen

,und? Schlaft es schon durch®?

Nein, wir Erwachsene schlafen Ubrigens auch nicht ,durch®.

Der menschliche Schlaf ist in Zyklen unterschiedlich tiefer Phasen unterteilt, die sich mehrmals pro
Nacht wiederholen.

Babyschlaf.
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DURCHSCHLAFEN

Die kindliche
Schlafentwicklung ist
ein biologischer und
emotionaler Reifeprozess,
der gut drei Jahre dauert.

Babys und Kleinkinder wachen wdhrend der
Ubergainge der verschiedenen Schlafzyklen
zwangsweise leicht auf. Sie vergewissern sich,
ob sie in Sicherheit sind, das heif3t, ob sie sich
nach wie vor in der selben Einschlafsituation
befinden wie sie es zuletzt abgespeichert ha-
ben. Ist diese Umgebung verdndert, fUhrt das
erst einmal zu Unsicherheit und mit Sicherheit
ein Grund ,Alarm® zu geben. Ein Schlafzyk-
lus dauert beim Saugling 90 Minuten, beim
Erwachsenen hingegen 50 Minuten Es wird
zwischen NonREM-Schlaf, das ist die Tief-
schlafphase und dem REM-Schlaf (RapidEye-
Movement), dem Traumschlaf unterschieden.

Im Tiefschlaf ist das Gehirn weitgehend von
der Umwelt abgeschirmt, die Muskeln lahm-
gelegt und man ist nur schwer zu wecken. Im
paradoxen Schlaf, wie der REM-Schlaf auch
genannt wird bewegen sich die Augen rasch
hin und her, die Atmung ist gesteigert und die
Muskeln zucken.

Sduglinge im Mutterleib befinden sich aus-
schlieflich  im REM-Schlaf, Neugeborene
noch etwa zu 50%, Erwachsene hingegen
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nur noch zu 25%. Erwachsene nehmen diese
Wachphasen wahrend der Ubergange meist
nicht wahr oder schlafen schnell wieder ein,
drehen sich eventuell von einer auf die ande-
re Seite. Babys brauchen zum Weiterschlafen
jedoch UnterstUtzung und das nicht selten so
intensiv wie beim Einschlafen.

Die kindliche Schlafentwicklung ist ein bio-
logischer und emotionaler Reifeprozess, der
gut drei Jahre dauert. Die Schlafentwicklung
verlauft in Wellen. Kinder die im ersten Le-
bensjahr schon ein paar Stunden am Stuck
durchschlafen, wachen ab dem 2. Lebens-
jahr vielleicht wieder haufiger auf. SGuglinge
befinden sich nach dem Einschlafen zuerst
ca. 20 bis 40 Minuten im REM-Schlaf, also in
der Traumschlofphase. Diese ist sehr storan-
fallig und die Babys lassen sich nur schwer
ablegen (fehlender Korperkontakt, Warme,
Geruch, Herzschlag, Bewegung, ..).

Und das beantwortet uns eine ganz wichti-
ge Frage: Warum wacht unser Baby immer
nach 30 Minuten auf? Weil es von der Traum-
schlafphase in die Tiefschlafphase wechselt!
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DURCHSCHLAFEN

Die Schlafentwicklung verlauft in
Wellen. Kinder, die im 1. Lebensjahr
schon ein paar Stunden alleine
schlafen, wachen ab dem 2. Jahr
vielleicht wieder haufiger auf.

Das heif3t: das Baby wird kurz wach und schafft es meist noch nicht
alleine den Ubergang in den Tiefschlaf zu bewdltigen. Hier konnt
ihr schnell Sicherheit in Form von Anwesenheit und Ndhe, Korper-
kontakt und Stillen demonstrieren, um eurem Baby den Ubergang
in die Tiefschlafphase zu erleichtern.

In den ndchsten Monaten wird es immer schneller und weniger
aufwendig klappen euer Baby wieder in den Schlaf zu bringen.
Vorausgesetzt, ihr knUpft in den ersten Monaten ein enges Band
des Vertrauens und euer Baby kann sich durchweg in Sicherheit
wiegen und so das Schlafen mit positiven Gefuhlen verknupfen.
Versucht also eurem Kind moglichst viel Korperkontakt, gerade
wdahrend des Schlafens, zu geben.

© Stephanie Klausmann
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BABYS BRAUCHEN
ZUM WEITERSCHLA-
FEN EURE UNTERSTUT-
ZUNG. HAUFIG GENAU-
SO INTENSIV WIE BEIM
EINSCHLAFEN.

Habt mit euch und eurem
Baby Geduld! Unsere Ba-
bys muissen das Schlafen
nicht lernen. Das Vertrauen,
um sich in den Schlaf fal-
len lassen und bei kurzem
Aufwachen wieder einzu-
schlafen zu kénnen, hinge-
gen schon. Bereits um den
ersten Geburtstag wird euer
Baby den ein oder anderen
Ubergang alleine schaffen!
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Die Nacht

Immer wieder stof3e ich auf den Irrglauben, dass Babuys lediglich das erste hal-
be Jahr nachts Nahrung brauchen. Nein, das ist unrealistisch. Zumindest bei
Stillkindern. Laut Medizinern wachst das Gehirn eines Neugeborenen im ersten
Lebensjahr um sein Dreifaches und um diese enorme Leistung zu schaffen

bendtigt der Korper Energie. Das bedeutet Nahrungszufuhr nach Bedarf!
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DIE NACHT

Ein Baby ist
auch nachts
auf Nahrung
angewiesen.

Gerade wahrend der Entwicklungsschube, z.B.
den Meilenstein um den 10. Lebensmonat, ist
ein Baby auch nachts auf Nahrung angewie-
sen. Das kann in dieser Zeit auch ofter als ge-
wohnt sein. Je mehr hier die Nachfrage befrie-
digt wird, desto besser kann sich diese Phase
wieder einpendeln. Und die Milchproduktion
sich auf den Mehrbedarf einstellen.

Wie haufig ist es normal nachts aufzuwachen?

Wdahrend eines Entwicklungsschubs kann es
sehr haufig sein, das heif3t hier wachen die Klei-
nen nahezu bei jedem Ubergang in einen neu-
en Schlafzyklus auf. Habt so gut es geht Ver-
sténdnis dafur und achtet tagstber auf euch
und eure Auszeiten, um dies gut bewdltigen zu
konnen. Alles ist nur eine Phase.

Babyschlaf.




