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			Einleitung


			Mit der Geburt unserer Tochter kam neben viel Freude und Glück auch sie – die große Müdigkeit. Die durchwachten Nächte und langen Abende waren sehr kräftezehrend. Unentwegt suchte ich nach Lösungen für eine bessere Schlafsituation. Ich habe mich mit vielen Eltern unterhalten, die ebenfalls unter dem nervenaufreibenden Schlafentzug litten. Auch sie suchten händeringend nach Lösungsansätzen, weil ihre Welt genauso Kopf stand wie die unsere. 


			Wir stießen auf zahlreiche Experten und viele verschiedene Ratgeber kamen uns in die Hand. Die einen haben mehr geholfen, die anderen weniger. Aus einer Vielzahl an Methoden für einen ruhigeren Schlaf galt es, die für unser Kind passendste auszuwählen. Im Austausch mit anderen Eltern bekam man immer neue Tipps und Vorschläge, was man noch tun könnte. Und man konnte sicher sein: Was heute noch funktionierte, hatte in zwei bis drei Monaten ausgedient. Die Ratlosigkeit begann von neuem.


			Die vielen Bücher und Ratgeber bieten verzweifelten Eltern mit ihren guten Ansätzen und neuen Ideen einen Hoffnungsschimmer. Manche sind gute Verkaufsschlager, andere sind echte Aufreger und einige sind in vielerlei Hinsicht wirklich hilfreich. Am Schluss kamen wir jedoch zu dem Ergebnis, dass jedes Kind anders ist. Und der Satz, an den sich Eltern klammern, stimmt genau: Es ist alles nur eine Phase. Das Wichtigste ist, das Wesen eines Babys zu ergründen und Verständnis für sein Schlafverhalten aufzubringen. So gelingt es, sich als Bezugsperson zu entspannen und dem Gerede des Umfelds mit Gelassenheit zu begegnen. Denn das ist, neben des Schlafentzugs, ein weiterer energiezehrender Faktor. Schnell sieht man sich als Rabeneltern, die nichts richtig machen können – was natürlich völliger Unsinn ist. Man gibt als Vater oder Mutter immer das Beste für sein Kind.


			In diesem Buch habe ich dir die Essenz ausgewählter und erprobter Ratgeber und Experten-Meinungen zusammengefasst – gepaart mit Erfahrungen aus der Praxis. Diese Praxis beinhaltet sowohl meine eigene Erfahrung als Mutter als auch Erkenntnisse und Erfahrungen aus Gesprächen mit vielen anderen Eltern und Bezugspersonen. Ich will dir hier ein BEST-OF für Babys Schlaf zur Verfügung stellen. Meistere damit anstrengende Phasen und schone deine Nerven. Das Ziel ist nicht nur Babys erholsamer Schlaf, die Lektüre soll dir auch Zeit und Geld sparen.
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			1. Allgemeines über den Babyschlaf


			Und, schläft dein Baby schon durch?


			Diese Frage ist mit Abstand die Frage, die ich in den ersten Monaten nach der Geburt meiner Tochter am häufigsten gestellt bekam. Ich hörte sie von meinen Eltern, Großeltern und von Freunden, die selbst Eltern waren. Sicher stehe ich damit nicht allein da. Ich für meinen Teil habe mich damals gewundert, warum denn diese Tatsache so wichtig ist. Gibt es denn nichts Interessanteres in dieser ersten umwälzenden Phase des Elternseins? Und je öfter ich diese Frage hörte, desto mehr wurde ich ihrer überdrüssig. Ich war genervt – teilweise sogar zornig – denn nein: Meine Tochter schlief nicht durch. Nicht nach zwei Monaten und auch nicht nach drei. Das empfand ich in vielen übermüdeten Momenten als anstrengend und fordernd. Aber erst nachdem ich zum gefühlt zigtausendsten Mal danach gefragt wurde, war ich von dieser Tatsache richtig frustriert.


			Eine gute Möglichkeit, mit dieser Frustration umzugehen, ist Selbstreflexion. So habe ich versucht zu ergründen, woher denn dieser plötzliche Frust kam. Sicher belastete mich und meinen Partner die Tatsache, dass unsere Kleine schlecht einschlief, nachts des Öfteren aufwachte und dann auch viel Zuwendung brauchte, um wieder in den Schlaf zu finden. Als Eltern bekommt man selbst wenig Schlaf, taumelt durch den Alltag, ist gestresst und reizbar. Wenn dir dann noch von deinem Umfeld vermittelt wird, es sei scheinbar unnormal, wenn dein Baby nicht durchschläft, kommen die Selbstzweifel. Ich tauschte mich mit anderen Eltern aus, denen es ähnlich erging. So fühlte ich mich mit meinen Zweifeln nicht allein. Außerdem wurde mir bewusst, dass es in einer Eltern-Kind-Beziehung kein Ideal gibt, dem ich nacheifern sollte.


			Erst als meine Tochter im Kleinkindalter war, konnte ich hinter der Frage mehr entdecken als einen versteckten Vorwurf. Es gab eine Situation, die mir bewusst machte, dass Äußerungen von Eltern andere manchmal vor den Kopf stoßen können. Ich war damals mit meiner Tochter bei Freunden. Sie hatten ihre eigenen Kinder vor dem Fernseher geparkt und ich setzte meinen Schatz dazu – ganz froh darüber, dass die Kinder abgelenkt waren und wir uns in Ruhe unterhalten konnten. Dabei sagte ich auch, dass ich und mein Partner stolz darauf seien, dass unser Kind so gut wie nie fernsah und wir das Thema gut im Griff hätten. Die Freunde reagierten darauf etwas pikiert und wann immer wir wieder zu Besuch waren, war der Fernseher aus.


			Meine Aussage war in diesem Fall keine Kritik. Ich war nur so stolz darüber, den eigenen Schweinehund überwunden zu haben. Schließlich war ich selbst nie sehr diszipliniert, wenn es um Süßes oder Fernsehen ging. Leider wurden diese Aussagen von meiner Umwelt jedoch völlig anders interpretiert. Eltern wollen immer stolz auf ihr Kind sein: Wenn es zum Beispiel mit 14 Monaten schon die ersten Sätze spricht oder wagemutig auf dem Spielplatz klettert. In den ersten sechs Monaten nach der Geburt machen Babys eine Entwicklung durch, die sich der Außenwelt nicht so stark vermittelt. Es sind eher innere Prozesse. Da sind Eltern dann stolz darüber, dass ihr Baby zum Beispiel wenig schreit oder schnell in den Schlaf findet. Sie sprechen darüber oder fragen andere Eltern, wie es denn bei ihnen sei. Vielleicht geben sie auch gute Ratschläge. Das ist weder Überheblichkeit noch Kritik. Es ist ganz natürlicher Elternstolz.


			Auch von den eigenen Eltern oder Großeltern ist die Frage nach dem Durchschlafen nicht zwingend ein Test, ob man denn als Mutter oder Vater sein Kind im Griff hat. Oft ist es bei den älteren Generationen noch so, dass wenig über Gefühle gesprochen wird. Es stehen eher praktische Dinge im Vordergrund. »Und, schläft das Baby schon durch?« kann also auch heißen: Wie geht es euch als frisch gebackenen Eltern? Kommt ihr gut klar? Ist alles in Ordnung? Als mir bewusst wurde, dass hinter der Frage nicht zwingend ein Vorwurf steckt, war ich letztendlich mit mir selbst und den Fragestellern ausgesöhnt. Und selbst wenn die Umwelt denkt, dass du falsch mit deinem Baby umgehst, solltest du dich davon nicht verunsichern lassen. Letzten Endes spürst du am besten, was dein Kind braucht und wie du es ihm geben kannst.


			Welche gängigen Vorstellungen machen 
Eltern das Leben schwer?


			Unsere Reaktion auf die Frage, ob unser Baby schon durchschlafe, machte mir und meinem Partner folgendes bewusst: Wir hatten an uns selbst und an unser Baby den Anspruch, dass alles harmonisch ablaufen sollte. Dass wir als Eltern nach einer stressigen Phase der Eingewöhnung einen gemeinsamen Weg finden würden, das Elternsein in jeder Situation souverän zu meistern. Leider ist das eine Illusion, die einem oft durch die eigenen Eltern oder die Medien vermittelt wird. So begann ich, mich selbst und das Verhalten meines Kindes in Frage zu stellen. Ich kam mir machtlos vor und den Launen meiner Tochter ausgeliefert. Wenn ich sie zum Einschlafen auf dem Arm trug, warf sie oft wütend ihren Schnuller von sich, nur um ihn dann laut weinend wieder einzufordern. Aber waren das wirklich Launen? War das Frust, den sie auf mir abladen wollte? Hatte sie einfach keine Lust, einzuschlafen und wollte testen, wie weit sie gehen konnte?


			Leider ist es eine gängige Vorstellung, dass Kinder vom Zeitpunkt ihrer Geburt an nur eines im Kopf haben: Ihre Grenzen austesten und ihren Willen durchsetzen. Die Aufgabe der Eltern sei es deshalb, dem entgegenzutreten und die eigene Machtposition zu festigen. Bezogen auf die Schlafsituation hieße das folglich, dass das Kind unter allen Umständen damit klarkommen muss, allein zu schlafen. Körperliche Zuwendung wird entsprechend versagt. Schließlich müsse man verhindern, dass aus den Kindern kleine Tyrannen werden. Eltern, deren Kinder sich entgegen der allgemeinen Erwartungen verhalten, sehen sich schnell an den Pranger gestellt. Sie fühlen sich von ihrem Umfeld belächelt oder kritisiert.


			Sicher ist es sinnvoll, seinem Kind Grenzen aufzuzeigen und sie durchzusetzen. Ein Kleinkind muss notgedrungen akzeptieren, dass Mama nicht die Sonne an den Himmel hängen kann, wenn es an einem verregneten Tag Lust auf den Spielplatz bekommt. Genauso muss es damit klarkommen, dass es kein zweites oder drittes Schokobärchen naschen darf. Manchmal muss man Kinder vor sich selbst und ihrem oft grenzenlosen Drang beschützen. Sicher sollen sie lernen, dass es in der Gesellschaft Regeln gibt und sie nicht alles haben können, nur weil sie es wollen. Besonders zwischen dem zweiten und vierten Lebensjahr machen Kinder notgedrungen die Erfahrung, dass sie nicht alles und jeden mit ihrem Willen beeinflussen können. Sie tragen während dieser Zeit viele Konflikte mit den Eltern und mit sich selbst aus. 


			Ein Baby jedoch, das gerade einmal gelernt hat, sich auf den Bauch zu drehen oder die ersten Schritte zu tapsen, ist ja erst im Begriff, ein Bewusstsein zu entwickeln. Vom eigenen, bewussten Willen ist es noch weit entfernt. In den ersten Monaten nach der Geburt kann es noch gar nicht richtig zwischen seinem eigenen Selbst und seiner Umgebung unterscheiden. Sich einzufordern, was es braucht, ist seine einzige Möglichkeit, seine Bedürfnisse zu befriedigen. Mit einem Kind in dieser Entwicklungsphase Machtkämpfe auszufechten erscheint mir unlogisch.


			Eine weitere Sorge besteht darin, dass die Kinder verhätschelt werden und sich später im Leben nicht zurechtfinden. Schließlich werden Mama und Papa ja nicht immer da sein, um sie zu trösten oder in den Schlaf zu wiegen. Das Leben sei kein Ponyhof. Je früher man das Kind mit der harten Realität vertraut mache, desto besser. Aber ist es ein Verhätscheln, dem Grundbedürfnis seines Babys nachzukommen? Ihm Nähe und Zuwendung zu schenken? Wie können wir erwarten, dass unser Kind lernt, seine Bedürfnisse zu erkennen und sie einzufordern, wenn wir diese selbst in Frage stellen?


			Anstatt unser Baby im ersten Lebensjahr erziehen zu wollen, sahen wir uns als Eltern eher in einer unterstützenden Rolle. Wir waren die Begleiter auf seinen ersten wackeligen »Schritten« in einer fremden Welt. Doch es hat eine Weile gedauert, zu dieser Erkenntnis zu gelangen. Die Schlafsituation mit unserer Kleinen war sehr aufreibend und anstrengend. Schnell kamen Schuldfragen auf. Wollte sie uns manipulieren? Wehrte sich gegen uns? Warum warf sie ihren Schnuller weg, wenn sie ihn doch eigentlich zum Einschlafen brauchte? Machten wir etwas falsch? Gingen wir nicht genug auf sie ein oder ließen wir uns zu viel gefallen? Taugten wir überhaupt als Eltern?


			Dass solch drastische Gedanken auftauchen, ist in besonders stressigen Situationen völlig normal. Und wir standen damit auch nicht allein da. Als ich mich mit anderen Eltern und Experten austauschte, wurde mir folgendes klar: Die Suche nach einem Schuldigen ist unproduktiv und wird erfolglos bleiben. Wir können uns nur fragen, ob wir unserem Kind die idealen Bedingungen bieten. Manchmal lässt sich daran etwas verbessern. Aber das Kind oder sich selbst in Frage zu stellen, bringt niemanden weiter. Einige Dinge muss man schlichtweg akzeptieren, wie sie sind. Und schwere Zeiten werden leichter, wenn man sie gemeinsam durchsteht. Die Entwicklung eines Kindes ist ein dynamischer Prozess. In ein paar Tagen oder Wochen können sich bestimmte Situationen bereits vollkommen verändern. Es wird immer schwierige Zeiten geben, aber auch unkomplizierte und wunderschöne. Ich habe für mich beschlossen, mich darauf zu konzentrieren.


			Steinzeitbabys: Unser genetisches Erbe


			Wir sollten uns durch Babyphone, Nachtlicht und ergonomisch geformte Matratze nicht täuschen lassen: Egal wie modern die Schlafumgebung eingerichtet ist, unsere Babys sind Steinzeitbabys. Wer dabei einen grunzenden Säugling im Kopf hat, der seine Rassel wie eine Keule schwingt, den kann ich beruhigen. Was unsere Kleinsten aus der Steinzeit mitgebracht haben, sind Urinstinkte und essentielle Bedürfnisse. Die Evolution ist ein Wunderwerk der Natur, aber auch nicht die Schnellste. Unsere Babys unterscheiden sich kaum von den Babys, die vor 30 000 Jahren in ein Bärenfell gewickelt wurden.


			Wenn ein Kind auf die Welt kommt, ist es gerade so weit entwickelt, dass es ohne den schützenden Mutterleib überleben kann. Vor allem das Gehirn ist bei weitem noch nicht ausgereift. Allein in den ersten drei Monaten nach der Geburt wächst es um rund 20 Prozent. Es wird gesteuert von primitiven Instinkten, die in der gefährlichen prähistorischen Welt überlebenswichtig waren. Dazu gehört zum Beispiel, sich durch sein Verhalten der Zuneigung der Eltern und anderer Mitglieder der Horde zu versichern (das sogenannte »Kindchenschema«, das auch die kindlichen Körpermerkmale beinhaltet). Genauso wichtig ist der Urinstinkt, sich Nahrung einzufordern oder lautstark darauf aufmerksam zu machen, dass etwas nicht stimmt oder schmerzt. Auch ein leichter Schlaf war zu Urzeiten von Vorteil, um bei Bedrohungssituationen sofort in Alarmbereitschaft zu sein. Der Säugling musste sich des Schutzes seiner Bezugspersonen vergewissern. Dabei spielte körperliche Nähe eine große Rolle. Dieses Verhalten wird als Bindungsverhalten bezeichnet und ist völlig natürlich. 


			Damals wie heute wird es von einem Baby als überlebenswichtig empfunden, die Eltern nah bei sich zu wissen, den Körper der Mutter zu spüren oder die Stimme des Vaters zu hören. Unter diesem Gesichtspunkt verwundert es wenig, dass manche Säuglinge schreien, als ob es um ihr Leben ginge, wenn sie nachts allein in der Dunkelheit wach werden. Im Prinzip sind Babys also darauf programmiert, in der Welt zu überleben.


			Die Theorie des vierten Trimesters – 
Babys sind noch nicht fertig


			Die meisten Säugetiere kommen schon so weit entwickelt auf die Welt, dass sie eigenständig laufen und ihre Umgebung erkunden können. Bei Menschenbabys ist das anders. Das Gehirn des Menschen ist extrem weit entwickelt. Das ist unser größtes biologisches Kapital und sichert unseren Babys das Überleben. Leider ist der Preis dafür, dass der Kopf eines Säuglings verhältnismäßig groß ist. Mit neun Monaten ist das maximale Wachstumsstadium erreicht, in dem er den Geburtskanal gefahrlos passieren kann. Nicht umsonst werden Ärzte und Hebammen nervös, wenn eine Mutter zwei Wochen »über den Termin« ist.


			Die Theorie des vierten Trimesters1 wurde vornehmlich vom kalifornischen Kinderarzt Dr. Harvey Karp geprägt. Sie besagt im Wesentlichen folgendes: Eigentlich wäre ein Kind erst nach zwölf Monaten ausgereift genug, um geboren zu werden. Es würde sich dann in der Welt außerhalb von Mamas Bauch viel besser zurechtfinden und könnte bereits mit seinen Eltern interagieren. Stellt man die drei Monate nach der Geburt in ein mathematisches Verhältnis zu den neun Monaten im Mutterleib, erhält man vier gleich lange Zeitabschnitte, die jeweils aus drei Monaten bestehen: Die vier Trimester. Das vierte Trimester bezeichnet also die ersten drei Monate nach der Geburt.


			Ein drei Monate alter Säugling kann bereits lächeln, brabbeln und sich manchmal sogar schon vom Bauch auf den Rücken drehen. Neugeborene haben einen schielenden Blick und können kaum den Kopf heben. Manchmal zittern sie auch ohne erkennbaren Grund und die Atmung ist streckenweise unregelmäßig. Nach Karps Theorie sind sie eigentlich noch Föten. Sie werden in eine Welt geboren, für die sie noch nicht bereit sind. Sie werden »aus dem Mutterleib verstoßen« (vgl. Karp 2016, S. 110). Ihr Gehirn ist noch gar nicht in der Lage, die Sinneseindrücke um sie herum einzuordnen. Das trifft im Besonderen auf die Schlafsituation zu. Karp nimmt an, dass die Geburt evolutionsbiologisch in diesem frühen Entwicklungsstadium durch die hohe Intelligenz, das Geschick und die emotionale Intelligenz des Homo sapiens ermöglicht wird. Das bedeutet, dass die Eltern in der Lage sind, das hilflose Kind »aufzufangen« und durch bewusstes und intuitives Verhalten ausreichend zu versorgen.


			Tatsächlich lässt sich anhand dieser Theorie erklären, warum Babys gerade in den ersten Monaten viel schreien und sich Nähe einfordern. Zudem erklärt es auch, warum die Kleinen in diesen zwölf Wochen viele fundamentale Fertigkeiten entwickeln. Als Eltern können wir unser Baby dabei unterstützen, indem wir seine Bedürfnisse erkennen und erfüllen. Karp spricht sogar davon, den Mutterleib in dieser Zeit nachzuahmen. Mehr dazu erläutere ich in Kapitel 4.


			Eine große Umstellung für Eltern


			Wenn ein Baby geboren wird, verändert sich der Alltag von Mutter und Vater bzw. einer Familie nachhaltig. Das gilt vor allem für das erste Kind. Konnte man sein Leben bisher nach eigenen Vorstellungen und Bedürfnissen gestalten, sind es jetzt die Bedürfnisse des Säuglings, die im Vordergrund stehen. Gleichzeitig muss noch der eigene Alltag bewältigt werden: Beruf, Haushalt, Sozialleben. Egal, wie sehr du dich auch darauf vorbereitet hast, welche Szenarien du in deinen Gedanken durchgespielt hast, euer Leben wird auf den Kopf gestellt. 


			Besonders das Thema Schlaf kann in den ersten Monaten ein großer Stressfaktor sein. Wenn du denkst, dass dein Baby nach ein paar anstrengenden Wochen seinen eigenen Rhythmus findet und sich binnen Minuten in den Schlaf wiegen oder singen lässt, dann irrst du dich mit großer Sicherheit. So kuschelig und komfortabel auch das Kinderbettchen ist, oft landet dein Schatz doch im Elternbett. Du wirst überrascht sein, wie viel Platz ein guter halber Meter Mensch für sich in Anspruch nehmen kann. Schlafmangel und durchwachte Nächte seitens der Eltern sind in den ersten Monaten keine Seltenheit. Selbst wenn dein Baby in dieser Beziehung unkompliziert und wenig fordernd ist, wirst du nie eine Garantie haben, dass das in den nächsten Monaten so bleiben wird. 


			Babys machen im ersten Lebensjahr eine immense Entwicklung durch. Milliarden von Synapsen verknüpfen sich im Gehirn. Alle wichtigen Grundbausteine für das Erlernen motorischer und sozialer Fähigkeiten werden in dieser Zeit gelegt. Körper und Gehirn wachsen in einem Riesentempo. Diese Entwicklungsschübe wirken sich auch auf das Verhalten des Säuglings aus – insbesondere auf den Schlaf. Von heute auf morgen dauert vielleicht das Einschlafen länger und wird eventuell mit Gebrüll begleitet. Das Baby braucht plötzlich noch mehr Zuspruch oder will während nächtlicher Wachphasen mehr trinken. Bewährte Methoden zur Beruhigung funktionieren plötzlich nicht mehr. Das ist kein Grund zur Sorge, sondern völlig normal. In besonders stressigen Situationen hilft der Glaube daran, dass alles besser wird. Und das wird es wirklich. Oft wechseln sich verschiedene Phasen ab. Manche sind leichter zu bewältigen, andere schwerer. Doch je älter dein Kind wird, umso eher findet es seinen eigenen Rhythmus und du erkennst besser, was es wann braucht. Ihr werdet zu einem eingespielten Team. Wann jedoch dein Kind nach einer Gute-Nacht-Geschichte allein einschläft, ist nicht vorhersagbar. Das entscheidet sich individuell.


			Was bedeutet »Durchschlafen« bei Babys eigentlich?


			Will man es ganz genau nehmen, schläft eigentlich kein Mensch durch – weder ein Kind noch ein Erwachsener. In der Nacht durchlaufen wir verschiedene zyklische Phasen, die sich abwechseln und wiederholen: Leichtschlafphase, Tiefschlafphase, Traumphase. Unser Bewusstsein kommt immer wieder aus dem Tiefschlaf an die Oberfläche. Es ist dieses Relikt aus prähistorischer Zeit, um uns zu versichern, dass keine Gefahr droht. Wir erwachen leicht und befinden uns in einem Dämmerzustand, den wir nur selten bewusst wahrnehmen. Wir drehen uns um und dösen wieder weg. Beim Aufwachen können wir uns daran nicht erinnern. Wir haben unseren eigenen Schlafrhythmus, der abhängig ist von unserem Biorhythmus und dem antrainierten Schlafverhalten, das uns unser Alltag vorgibt.


			Der Schlafrhythmus eines Babys ist völlig anders. Die Schlafphasen sind dieselben, nur sind sie jeweils kürzer. Da unsere Babys Steinzeitbabys sind, ist die Leichtschlafphase die längste. Bei Hunger oder in vermeintlich gefährlichen Situationen ist eine schnelle Reaktion quasi überlebenswichtig. Einem Säugling fehlt die Fähigkeit zur Selbstregulation: Es kann sich und sein Schlafverhalten selbst noch nicht steuern. Das muss das Kind erst lernen und ist dabei auf die Unterstützung der Eltern angewiesen (siehe auch Kapitel 2, Regulationsprobleme bei Babys).


			Auch die enorme körperliche und geistige Entwicklung im ersten Lebensjahr spielt eine Rolle. Sie wird vom Schlafrhythmus des Babys begünstigt. Deswegen schlafen Babys nicht nur nachts, sondern auch viel tagsüber. Vor allem in den ersten drei Lebensmonaten. Durch die regelmäßigen Schlafzyklen kann sich das Gehirn besser entwickeln. Da die häufigen Schlafphasen sich über den ganzen Tag verteilen, werden Babys auch häufiger wach. Und durch die prähistorische Alarmbereitschaft der ersten Lebensmonate schlagen sie entsprechend oft Alarm. Sie suchen Nähe und wollen sich versichern, dass die Eltern bei ihnen sind. Oft sind sie in der Dunkelheit dazu orientierungslos und brauchen eine Weile, bis sie sich wieder beruhigen.


			Wie schlafen Babys?


			In den ersten Tagen nach der anstrengenden Geburt müssen Säuglinge viel Kraft tanken. Dann schlafen sie lang und tief. Doch wer sich die Hände reibt und denkt, ein Durchschläfer-Baby erwischt zu haben, der irrt. Nach dem ersten Kräftetanken schaltet das Baby in einen anderen Modus. Der Schlafzyklus eines Neugeborenen macht keinen Unterschied zwischen Tag oder Nacht. Ein Baby im Alter von einem Monat schläft durchschnittlich sechs bis sieben Stunden am Tag und acht bis zehn Stunden pro Nacht. Diese Schläfchen verteilen sich auf mehrere Schlafperioden. Die Abstände zwischen den Schlafphasen können stark variieren, je nachdem welche inneren Prozesse in deinem Kind ablaufen oder wie aufregend der Alltag für das Kleine ist. Durchschnittlich ist ein Neugeborenes jedoch maximal 1,5 Stunden am Stück wach. Eltern müssen sich darauf einstellen, dass im vierten Trimester der Alltag und die Planung sehr stark vom Baby bestimmt werden. Hier künstlich einen Schlafrhythmus einführen zu wollen, ist wenig sinnvoll.


			Im fortschreitenden Alter nimmt die Anzahl der Tagschläfchen ab. Die Gesamtlänge des Tagschlafes verringert sich proportional zum Nachtschlaf, der länger wird. So sinkt statistisch die Anzahl der Gesamtstunden, die ein Baby am Tag schläft, zwischen dem dritten und dem zwölften Lebensmonat von maximal sieben auf zwei bis drei Stunden. Der Nachtschlaf verlängert sich von acht bis auf maximal zwölf Stunden. Damit hat es sich bereits unserem Biorhythmus sehr gut angenähert. Natürlich sind das alles nur statistische Werte. Jedes Kind ist anders, entwickelt sich in seinem eigenen Tempo und hat seinen eigenen Rhythmus.


			Von einem Baby oder gar Neugeborenen zu erwarten, dass es sich unserem Biorhythmus vollständig anpasst, ist also wenig erfolgversprechend. Auch das Versagen von Zuwendung erzeugt höchstens Stress. Versuche, ein Neugeborenes auf ein für uns angenehmes Schlafverhalten zu konditionieren, machen wenig Sinn. Es wird dann vielleicht sein Verhalten ändern, aber seinen inneren Rhythmus nicht. Dieser würde durcheinandergeraten und das Kind könnte sich nicht nach seinen Bedürfnissen entwickeln.
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			Tabelle 1: Durchschnittliche Anzahl der Schlafstunden eines Babys (Pantley 2009, S. 39)


			

				

					

				

				

					

							

							 Das Wichtigste in Kürze 


						

					


					

							

							

									Ein Baby will keine Machtkämpfe ausfechten.


									Das Bedürfnis nach Nähe ist ein Urinstinkt.


									Eltern sollten ihr hilfloses Kind »auffangen«.


									Im ersten Lebensjahr machen Babys eine immense Entwicklung durch.


									Schlafrhythmen von Babys und Erwachsenen sind vollkommen unterschiedlich.


									Ein Neugeborenes schläft viel, aber auf Tag und Nacht verteilt.


									Neugeborene kann man nicht auf ein Schlafverhalten konditionieren.


									Schlafrhythmen und Angewohnheiten ändern sich oft während der ersten zwölf Lebensmonate.


									Der Nachtschlaf verlängert sich, der Tagschlaf wird weniger.
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			2. Jedes Baby ist einzigartig


			Verschiedene Baby-Schlaftypen 


			In meinem Bekanntenkreis gibt es Eltern, die mit ihren Babys ganz anders umgegangen sind als ich mit meiner Tochter. Das betraf vor allem das Schlafverhalten. Die Babys hatten oft schon ihr eigenes Bett und wurden zum Schlafen hineingelegt und allein gelassen. Wenn sie unruhig wurden und weinten, standen die Eltern nicht gleich auf, sondern warteten ein paar Minuten. Tatsächlich schliefen die Kleinen dann ein. Sie wurden auch schon in frühem Alter mal bei den Großeltern oder Freunden »geparkt«. Ich habe dieses Verhalten lange missbilligt, sogar verurteilt. Ich wäre nie auf die Idee gekommen, mit meinem Kind so zu verfahren. Mittlerweile sehe ich das Ganze differenzierter. Meine Tochter hätte so etwas gar nicht zugelassen. Sie hätte meine Nähe eingefordert – und zwar mit einer Intensität, die mich quasi zum Handeln gezwungen hätte. Jedes Kind hat seine eigene Persönlichkeit, seinen eigenen Rhythmus und entwickelt sich in seinem eigenen Tempo. Das hört man vor allem von Eltern, die mehrere Kinder haben. Oft hat jeder seinen völlig eigenen Charakter, andere Stärken und Schwächen.
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Anzahl  Gesamtinge Durchschnitlicher Gesamtdaer
Schiafchen Tagschlaf  Nachtschiafin  aler
tagsiiber Stunden, Schiafperioden
unterbrochen in24n
1Monat |3 6-7 85-10 15-16
3Monate | 3 5-6 10-11 15
6 Monate | 2 3-4 10-11 14-15
9monate | 2 25-4 1-12 14
12 Monate | 1-2 2-3 15-12 13-14






