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WENN DAS BABY NACHTS STANDIGC AUFWACHT: URSACHEN
UND WAS DEINEM BABY WIRKLICH HELFEN KANN.

Die kindliche
Schlafentwicklung

Viele frisch gebackene Eltern kennen es: Das Baby findet nachts einfach keine Ruhe
und wacht in regelmdaBigen Absténden auf. Viele MUtter stillen in diesen Fallen ihre
Babys, um sie wieder zum Einschlafen zu bringen und hinterfragen nicht, weshalb
das Kind Uberhaupt aufgewacht ist. Dabei gibt es verschiedene Grunde, die dazu
fUhren, dass das Kind nachts munter wird. Wahrend meiner Beratungen spreche
ich mit den Eltern grundsdatzlich Uber die kindliche Schlafentwicklung. Es ist enorm
hilfreich zu wissen, wie diese in den ersten Lebensjahren ablduft, welche Faktoren
einen Einfluss darauf haben und welche Erwartungen realistisch sein kéonnen.

Meine langjahrige Erfahrung als Schlafberaterin hat gezeigt, dass die Schlafen-
twicklung eines Kindes unter idealen Bedingungen ungefahr drei Jahre dauert.
Etwa ab dem 3. Lebensjahr gleicht sich die Schlafarchitektur des Kindes dem der
Erwachsenen an. Ab dann kénnen Kinder allein einschlafen und durchschlafen.

1. Lebensjahr

Der menschliche Schlaf ist in wiederkehrende Zyklen unterschiedlich tiefer Pha-
sen gegliedert. Diese wiederholen sich mehrmals pro Nacht, indem sich Traum-
schlafphase und Tiefschlafphase abwechseln. Wéhrend dieser Ubergdnge er-
wachen wir Menschen bewusst oder unbewusst. Aus evolutionsbiologischen
Griunden sind Babys und Kleinkinder wéhrend dieser leichten Wachphase enorm
sensibel, sie mUssen sich sicher fUuhlen. Oftmals benodtigt das Kind im erneu-
ten Einschlafprozess eine éhnlich intensive UnterstUtzung wie wéhrend des Ein-
schlafens am Abend. Je kleiner das Kind ist, desto mehr Beistand wird bendtigt.

Wie andere Organfunktionen unterliegt auch der Schlaf beim Menschen ei-
nem zirkadianen, ungefahr 24 Stunden dauernden Rhythmus. Im Mutterleib
und in den ersten Wochen und Monaten nach der Geburt ist jedoch noch ein
ultradianer Rhythmus mit kurzen Schlof- und Wachphasen rund um die Uhr
vorherrschend. Das heif3t: der SGugling schlaft in vielen kleinen Schléfchen Uber
den ganzen Tag verteilt. Im Verlaufe des ersten Jahres verlegt das Kind seinen
Schlaf dann zunehmend in die Nacht.




In den ersten drei Monaten erwachen neugeborene Babys nachts noch sehr
haufig. Das haufig verlangte Saugen an der Brust entspricht der vorerst noch
kleinen Grofde des kindlichen Magens und der daraus resultierenden Notwen-
digkeit in vielen kleinen Mahlzeiten erndhrt zu werden. Das Neugeborene muss
das Stillen bzw. Saugen erlernen. Wenn dies oft genug erfolgt, regt dies die
Milchproduktion bei der Mutter vollig naturlich und in gewinschter Menge an.

Manche Babys neigen in den ersten drei Monaten gerade abends und nachts
zu vermehrtem Schreien. Sie mdchten an die Brust und ké&nnen sich nur mit
Korperkontakt und h&ufig auch nur mit Bewegung beruhigen. Ganz natrlich!

Die meisten Kinder wachen um den vierten und dann wieder vom achten bis
zehnten Lebensmonat vermehrt auf und fordern UnterstUtzung zum Weiter-
schlafen. Aus fachlicher Sicht ist dies ein wichtiger Bestandteil der kindlichen Ent-
wicklung und hat verschiedenste Grinde.

Warum Babys nachts sténdig aufwachen

Motorische Entwicklung des Babys

Das Kind entwickelt zwischen dem 6. und 12. Lebensmonat enorm viele mot-
rische Fahigkeiten. Dazu z&hlen meist das Sitzen, Krabbeln, Aufstehen und die

ersten Schritte. Diese motorischen Lernschritte werden nachts im Schlaf verar-
beitet, gelbt und gefestigt, was wiederum zu nachtlicher Unruhe oder Wach-
phasen fUhren kann.

~Fremdeln“

Die Achtmonatsangst, wie man auch zum Fremdeln sagt, ist eine gesunde und
vollig naturliche Phase der emotionalen Entwicklung des Kindes. In dieser Zeit,
etwa zwischen dem vierten. und achten. Lebensmonat, zeigt das Kind teils gro-
f3e Angst vor fremden Personen und an unbekannten Orten. Das Baby sucht
vermehrt den Schutz und die Zuwendung seiner primdaren Bindungspersonen.
Dies fuhrt dazu, dass es bei ndchtlichem Wachwerden, sowohl Sicherheit als
auch Geborgenheit bendtigt, um entspannt weiterschlafen zu kdnnen.

Zahnungsschmerzen

In der Regel bilden sich die Z&hne zwischen dem 6. und 12. Lebensmonat, wobei
die Zahnung in einigen Fallen auch schon ab dem vierten Monat eintreten kann.
Folgen kdnnen starke Schmerzen sein, die dein Baby nachts aus dem Schlaf rei-
f3en. Achte auf Anzeichen bei deinem Baby: steckt sich dein Baby den Finger in
den Mund? Hat es gerdtete Backchen? Vermehrten Speichelfluss? Womaoglich
eine hohere Korpertemperatur? Oder ist es anhdnglich und weinerlich? - All dies
kdnnen Symptome fUr das Durchbrechen der ersten Zéhnchen sein!




Was Eltern tun kénnen, damit das Baby nachts Idnger schlaft

Unter BerUcksichtigung einiger Tipps kannst du deinem Baby helfen, nachts
wieder langer zu schlafen. Intensive korperliche Nahe, Haut-zu-Haut-Kontakt
und Einschlafstillen kénnen einen erholsamen Schlaf signifikant begUnstigen.

Einschlafstillen

Wenn sich das Kind in einem Wachstumsschub innerhalb der ersten 12 Mona-
te befindet, benodtigt es mehr Nahrung als gewdhnlich. Durch héufiges Stillen
wird die Milchproduktion der Mutter angekurbelt und das Baby kann gesdattigt
werden. Da die Wachstumshormone vor allem im Schlaf ausgeschittet wer-
den, brauchen Sduglinge in den ersten 12 Lebensmonaten auch stets nachts
bei Bedarf Nahrung. Das kindliche Gehirn wdachst in dieser Zeit um mehr als
das Doppelte und ist rund um die Uhr auf Kalorien angewiesen.

Koérperkontakt

Haut-zu-Haut-Kontakt schittet das Gluckshormon Oxytocin aus. Dies l&sst
dein Baby zufrieden sein und entspannen. Nahe regelt die Kdrpertemperatur,
die Atmung und den Herzschlag. Babys, die viel Korperkontakt und damit Ge-
borgenheit erfahren dirfen, schlafen tendenziell besser. Der Kontakt wirkt sich
positiv auf die neurologische Entwicklung aus, lindert Stress und Schmerz und
starkt zugleich die Immunabwehr. Es ist also in vielerlei Hinsicht von Vorteil.
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2. Lebensjahr

Im zweiten Lebensjahr wachen Stillkinder nachts noch regelmdafig auf und
mochten nach wie vor an die Brust, um dort ein- und weiterschlafen zu kén-
nen. Mit der Zeit nehmen diese nachtlichen Schlafunterbriche und Stillmahl-
zeiten langsam an Haufigkeit ab. Kinder, die bereits abgestillt sind, aber noch
bei den Eltern schlafen durfen, schlafen oftmals schon die ganze Nacht durch
oder bendtigen nur noch wenig Hilfe beim Wiedereinschlafen. Sie sind von der
emotionalen Entwicklung jedoch meist noch nicht in der Lage, die ganze Nacht
alleine zurechtzukommen. Sie wachen genauso oft auf wie die Stillkinder. Da-
durch, dass sie gelernt haben ohne Brust einzuschlafen, kénnen sie jedoch nur
mit Hilfe der Nahe bzw. des Kérperkontakts der Eltern einschlafen.
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3. Lebensjahr

Manche Stillkinder schlafen abends zwar noch an der Brust ein, sind aber in
der Lage bis am Morgen ohne Stillen durchzuschlafen. Andere moéchten nachts
noch ab und zu an die Brust. Das Einschlafen abends kann spdtestens jetzt
durch attraktive Alternativen wie Buchlein vorlesen oder Singen begleitet wer-
den. Die meisten Stillkinder stillen sich zwischen dem 2. und 4. Geburtstag von
selbst ab. Zwischen dem 2. und 3. Geburtstag erreicht die Trennungsangst ih- 4
ren Hohepunkt, so dass Kinder, die davor schon alleine geschlafen haben, nun

anfangen, ihr Bett und Zimmer nachts eigenstédndig zu verlassen, um zu den

Eltern zu gelangen.

Die kindliche Schlafentwicklung



4. Lebensjahr

Sind die ersten Jahre nach den kindlichen BedUrfnissen verlaufen, das heif3t,
es wurden keine Schlaftrainings o.¢. durchgefuhrt, bei denen das Kind zu froh
alleine und schreien gelassen wurde, macht das Kind um den dritten. Geburts-
tag herum eine Art Quantensprung.

Spatestens im vierten Lebensjahr sind die Nachte vieler Kinder fur die Eltern
kein Thema mehr. Die Kinder schlafen nun abends entspannt und schnell ein.
Oftmals machen sie tagsuber keinen Mittagsschlaf mehr, so dass der Schlaf-
druck am Abend sehr grof ist. Zudem sind sie nun in der Lage, die ganze
Nacht durchzuschlafen. Ausnahme: Erkrankungen, schlechte Tr&ume, etc.

Die biologischen Schlafzyklen haben sich denen von Erwachsenen angendhert,
Die Kinder schlafen Ianger und tiefer. Aufgrund der kognitiven und emotiona-
len Entwicklung sind sie nun in der Lage auf die N&he der Eltern zu vertrauen,
auch wenn diese nachts nicht unmittelbar neben ihnen liegen. Die Trennungs-
angstphase ist bestenfalls abgeschlossen, was zu mehr Sicherheit und Auto-
nomie fuhrt.

Braucht ein Kind aus irgendeinem Grund noch l&énger die néchtliche Néhe und
Zuwendung der Eltern, empfiehlt es sich, weiterhin so gut wie moglich darauf
einzugehen und Geduld sowie Zuversicht zu haben. Jedes Kind ist aufgrund
seiner Personlichkeit und Lebenserfahrungen anders.

Das ,Alleineschlafen® bringt dem Kind keinerlei Vorteile und erfUllt in erster Linie
die BedUrfnisse der Eltern. In vielen Kulturen ist die néchtliche Autonomie kein er-
strebenswertes Erziehungsziel. Eltern, die das gemeinsame Schlafen mit dem Kind
geniefden, dUrfen dies so lange beibehalten, wie es auch fUr das Kind stimmt.
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