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vor Huftdysplasien, Atemwegserkran-
kungen und Ruckenlage, welche das
Risiko fur SIDS erhoht (Gerard et al; van
Sleuwen et al. 2007).

In einer kleinen randomisierten kon-
trollierten Studie testeten Stremler et al.
(2007) Strategien zur Verbesserung des
Schlafs von Mutter und Kind. Dazu ins-
truierten sie die Eltern Uber die norma-
len Schlaf/Wachmuster der Sduglinge
und Uber gute Schlafgewohnheiten. Mit
Hilfe von Aktivitdtsmeldern an den
Handgelenken wiesen die Forscher
nach, dass die Babys in der Studiengrup-
pe 46 Minuten langer schliefen. Ausser-
dem klagten die Eltern seltener Uber Pro-
bleme im Zusammenhang mit Schlaf.

Schlussfolgerungen

Der Séauglingsschlaf ist ein komplexer
Prozess, welcher ein individuelles Baby
und individuelle Eltern betrifft, ganz ab-
gesehen vom kulturellen und physi-
schen Umfeld. Die jeweiligen Interaktio-
nen haben tiefgreifende Auswirkungen
auf das kindliche Verhalten wie Schla-
fen, Trinken und Beschéftigung mit sich
selbst. Die im Kontext meist verwende-
ten Worter wie «Schlafunterbriiche»,
«Stérungen» oder «Schlafentzug» ha-
ben negative Assoziationen zur Folge.
Vielleicht sollte man besser von nacht-
lichen Zwischenspielen («Interludes»)
sprechen. Als wichtiges Forschungs-
thema ist der Sauglingsschlaf jedenfalls
noch lange nicht erschopft. <
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Wie lernen Babys durchschlafen?

Sanfte Wege sind

Viele Eltern reagieren verunsichert, wenn es um den Schlaf ihres Babys geht.

Sollte es mit drei Monaten nicht durchschlafen? Oder mindestens mit sechs,

oder vielleicht doch erst mit neun Monaten? Hat das Kind ein Problem, weil

es noch immer nicht ohne Hilfe einschlafen kann? Ware es nicht wichtig fiir

seine Entwicklung, allein einschlafen zu lernen? Sollen wir unser Baby schrei-

en lassen, bis es schlaft?

Anni Gethin
Beth Macgregor

Fragen wie oben sind Teil langer Dis-
kussionen in Mutterzentren und Online-
Foren. Seit kurzem helfen Forschungsar-

Hilfe beim Einschlafen

Ebenso normal ist es, dass ein Baby zum
Einschlafen Hilfe braucht. Die meisten
brauchen eine Form von Unterstltzung,
damit ihr Gehirn den Ubergang von

beiten aus unterschiedlichen
Disziplinen, einige Antworten
darauf zu finden. Die Antwor-

Anni Gethin und Beth
Macgregor sind die Auto-
rinnen des Buchs «Helping

Wachsein zum Schlafen schafft,
z.B. Wiegen, Streicheln, Fut-
tern, auf den Ricken tat-

ten wecken Zweifel an gewis- |your baby to sleep: Why | scheln. Lassen die Eltern einen

sen Formen des kontrollierten |gentle

Schlaftrainings und unterstit-

' - 2007).
zen, was viele Eltern schon im-

techniques  work
best», Finch Books Sydney,

Saugling allein und wach,
dann meldet sich oft ein primi-
tiver Uberlebensmechanismus,

mer gewusst haben: Sanfte Einschlaf-
techniken sind am besten fir die Kinder.

Gehirnentwicklung
massgebend

Erstens ist es entwicklungsmassig nor-
mal, dass Babys nachts erwachen. Entge-
gen den Aussagen einiger Elternberate-
rinnen gibt es keinen magischen Mo-
ment, ab dem ein Kind naturlicherweise
durchschlaft; im Gegenteil, das Durch-
schlafalter variiert stark. Man nimmt heu-
te an, dass diese Unterschiede mit dem
unterschiedlichen Zeitpunkt zu tun ha-
ben, an dem die schlafregulierenden Ge-
hirnzentren reif genug sind. Jede Mutter
wird erzahlen, dass ihre Kinder ab ver-
schiedenen Altern durchschliefen.

Es ist auch normal, dass ein Kind, das
bereits durchschlief, auf einmal wieder
jede Nacht erwacht. Dafur kann es aus-
ser Zahnen oder Krankheiten eine ganze
Anzahl Grinde geben. Viele Entwick-
lungsschritte wie das Erlernen des Krab-
belns oder Gehens, die Entwicklung von
Trennungsangst oder anderen neurolo-
gischen und psychologischen Verande-
rungen kénnen beim Kind haufigeres Er-
wachen nach sich ziehen. Selbst wenn
Eltern in ihrem Babyratgeber lesen, ihr
Kind sollte in seinem Alter durchschla-

‘ fen, konnen sie sich beruhigen — es ist

normal.

und es beginnt zu weinen und nach der
Sicherheit seiner Eltern zu schreien. Dass
bestimmte Methoden von Schlaftraining
«Erfolg» haben, zeigt vor allem, dass sich
diese primitive Reaktion gewaltsam aus-
|6schen lasst. Wahrend einem Schlaftrai-
ning machen die Kinder drei Phasen
durch: zuerst protestieren sie, dass sie al-
lein gelassen werden, dann geben sie die
Hoffnung auf, dass ihre Eltern je wieder
zurlickkommen, und schliesslich geben sie
auf. Es gibt genug Forschungsevidenz dar-
Uber, wie unerwtlnscht es ist, dass ein
Baby verlernt, die Eltern um Hilfe zu rufen.

Gehirnentwicklung:
Gemeinsames Projekt

Die Sauglingsneurowissenschaft und
die psychologische Forschung liefern zu-
satzliche Gruinde, weshalb sanfte Schlaf-
techniken am besten flir Babys sind. Heu-
te weiss man, dass unsere Fahigkeiten,
Gefuhle zu regulieren, auf Stress zu rea-
gieren und gute Beziehungen zu anderen
Menschen zu pflegen, wahrend den ers-
ten Lebensjahren im Gehirn verankert
werden. Diese Fahigkeiten entstehen
nicht einfach von selber, so wie unsere
Zahne wachsen oder wir das Gehen er-
lernen. Ein Kind kann sein Gehirn oder
seine emotionellen Fahigkeiten nicht al-
lein entwickeln — das ist ein gemeinsames
Projekt von Kind, Eltern und weiteren



am besten

wichtigen Menschen in seinem Leben.
Das Gehirn und emotionelle Reaktionen
werden wortwortlich durch die Interak-
tionen zwischen Kind und Eltern struktu-
riert, durch Lacheln und Zartlichkeiten,
beruhigende Worte und Gesten, Lachen
und Kitzeln, Trost bei Traurigkeit und Be-
ruhigung bei Zorn und Aufregung. Alle
diese Alltagsereignisse bauen die Verbin-
dungen im kindlichen Gehirn auf. Auch
wenn die Mutter beim Stillen liebevoll in
die Augen ihres Babys schaut, hilft das
sein Gehirn zu entwickeln. Eltern, die auf
die Bedurfnisse ihres Kindes eingehen,
helfen ihm bei der Entwicklung seiner
Fahigkeit, alle menschlichen Emotionen
zu erleben. Und vielleicht noch wichtiger:
mit der Zeit zu lernen, aus Zustanden der
Erregung wieder in die Ruhe zu finden.

Weg vom Schlaftraining

Deshalb brauchen Sauglinge verstand-
nisvolle und geduldige Eltern, um zu gut-
em Schlaf zu finden. Die Berichte Uber
Schlaftrainings (inklusive kontrolliertes
Schreienlassen), die man heute in Web-
foren und auf Beratungsseiten im Inter-
net findet, sind oft schockierend. Viele
Kinder erleiden nachtelang extreme Stress-
zustande; viele schreien bis sie erbrechen
mussen, und das immer wieder, bis das
Schreien «aufhort». Sogar die besten Sze-
narien, bei denen Babys nur kurze Zeit
schreien, sind fur Kinder wie Eltern vor al-
lem belastend. Die Forschung hat nach-
gewiesen, dass es potenziell schadlich ist
und die Kindsentwicklung nachhaltig
stort, wenn man Babys wie beim Schlaf-
training in Stresszustanden sich selber
Uberlasst; und diese Untersuchungen
sind zum Gllck heute den Eltern auch zu-
ganglich.

Unterstitzung
fur Eltern wichtig

Naturlich ist es auch wichtig anzuer-
kennen, dass Eltern sehr stark unter
Schlafentzug und einem exzessiv schrei-
enden Baby leiden kénnen. Wir beide
hatten ziemlich unruhige Kinder (und
Anni ein extrem unruhiges Baby). Genau
deshalb verdienen Eltern professionelle
Hilfe, um praktische und verstandnisvolle
Wege zu finden, ihren Saugling zum
Schlafen zu bringen — Wege, die das Ver-
trauen des Kindes in seine Eltern nicht

geféhrden. Solche Hilfe besteht darin,
systematisch mogliche Ursachen des ex-
zessiven Schreiens aufzuspuren und ganz
allmahlich den Zugang des Kindes zum
Schlaf zu verandern.

Zum Schluss muss man darauf hinwei-
sen, dass unsere Gesellschaft heutzutage
Eltern sehr wenig unterstitzt. Auch des-
halb sollten neue Wege zur Unterstiit-

zung von jungen Eltern gefunden wer-
den, damit die friithen Kindermonate und
-jahre glucklicher und entspannter ver-
laufen — genau so, wie die meisten von
uns sie sich vorstellen. <

Aus: Anni Gethin, Beth Macgregor, Why Gentle
Sleep Techiques Are Best. Essence, Australian
Breastfeeding Association, May 2007. Uberset-
zung: Gerlinde Michel.
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