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Einleitung

Jane weinte in meiner Praxis. Ich reichte ihr Papiertaschenti-
cher. »Ich weif$ gar nicht mehr, wann ich das letzte Mal eine
Nacht durchgeschlafen habe«, sagte sie schniefend.

Vor mir safd eine gut gekleidete Frau Ende Dreif8ig. Ihr Ehe-
mann, der direkt von seiner Arbeit in der Klinik gekommen
war, schaute auf seine abgetragenen Clogs hinunter. Nathan,
ihr 13 Monate alter Sohn, spielte auf dem Schof seiner Mutter
still mit den Riemen ihrer Handtasche.

»In den ersten finf Monaten lief alles ziemlich gut, aber
dann sind wir verreiste, erkldrte Jane. »Da er nicht allein ein-
geschlafen ist, habe ich ihn in den Schlaf gestillt und zwischen
uns gelegt. Seither weigert er sich, ohne mich einzuschlafen.«

»Beschreiben Sie eine typische Nacht bei Thnen zu Hauses,
forderte ich sie auf.

»Wir essen gegen 18 Uhr zu Abend. Dann wird Nathan ge-
badet. Wir gehen in sein Zimmer und lesen ein paar Geschich-
ten. Dann muss ich mich mit ihm in unser Bett legen und ihn
in den Schlaf stillen. Wenn es gut lauft, stehe ich noch mal auf
und bin noch ein paar Stunden wach, aber manchmal schlafe
ich einfach ein. Nach 23 Uhr weckt er mich alle paar Stun-
den, um zu trinken. Um 5 Uhr morgens ist er dann endgiiltig
wach.«

»Was haben Sie bisher versucht, um das Problem zu 16-
sen?«

»Wir haben es mit Schreienlassen versucht, aber er hat ge-
brillt, bis er sich tibergeben musste, darum haben wir damit
wieder aufgehort.«

»Was macht Thnen die meisten Sorgen?«

»Na ja, ich werde wieder in Vollzeit arbeiten und mache
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mir wirklich Sorgen, dass ich das nicht schaffe. Und fiir unsere
Beziehung ist es auch wirklich schwierig. Mein Mann schlaft
meistens in einem anderen Zimmer. Vor allem aber befiirchte
ich, den Schlaf meines Sohnes ruiniert zu haben.«

Ich bin seit zehn Jahren in der Schlafmedizin tatig und leite
das Yale Pediatric Sleep Center in New Haven, Connecticut.
In meine Praxis kommen Menschen in unterschiedlichsten Le-
benssituationen, die sich mit den Schlafproblemen ihrer Kin-
der herumschlagen — Alleinerziehende und Ehepaare, Arzte,
Bauarbeiter, Kellner, Hedgefonds-Manager und Autohdndler.
Diese Eltern haben ein paar Dinge gemeinsam. Sie lieben ihre
Kinder und wollen das Beste fiir sie. Sie sind erschopft. Und
sie wissen nicht, was sie dagegen tun sollen.

Wenn Sie dieses Buch gekauft haben, sind Sie vermutlich
in einer dhnlichen Lage. Vielleicht dhnelt Janes Geschichte der
Thren. Oder Sie haben ein fiinfjdhriges Kind, das jede Nacht
zehnmal in Thr Schlafzimmer kommt. Oder vielleicht be-
kommt Thre Dreijahrige jeden Abend einen Riesenschreianfall,
wenn es Zeit zum Zdhneputzen und Zubettgehen ist.

Wenn Ihr Kind nachts nicht gut schlaft, ist dieses Buch das
richtige fiir Sie.

Dieses Buch hat ein Ziel: IThrem Kind zu helfen, einzuschla-
ten, durchzuschlafen und morgens gliicklich und zufrieden
aufzuwachen. Und das heif3t, dass auch Sie einschlafen, durch-
schlafen und morgens gliicklich und zufrieden aufwachen
konnen.

Dieses Buch soll auch noch den miidesten Eltern von Nut-
zen sein. Ich empfehle Thnen, es von vorn bis hinten zu lesen,
aber jedem Kapitel ist auch eine Beschreibung des Inhalts vo-
rangestellt. Wenn Ihr Kind beispielsweise in seinem eigenen
Zimmer schlaft und nicht mehr gestillt wird, kénnen Sie den
Teil tiberspringen, der sich an Eltern richtet, die ein Kleinkind,

das nicht in seinem Zimmer schlafen will, abstillen miissen.
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Guter Schlaf ist die Grundlage fiir Gesundheit und Erfolg
aller Familienmitglieder. Er ist fir Wachstum, Gesundheit, Si-
cherheit und Zufriedenheit erforderlich.

Schlechter Schlaf stresst alle

Schlafprobleme sind bei Kindern unglaublich hautig. Mehr als
ein Viertel der Eltern sprechen mit dem Kinderarzt tiber Schlaf-
probleme. Und das ist nur die Spitze des Eisbergs, denn Eltern
neigen dazu, Verhaltensprobleme nicht anzusprechen, weil sie
befiirchten, dass dadurch der Eindruck entstehen konnte, dass
sie als Eltern versagt haben. Aus einer Umfrage bei Eltern von
Kleinkindern ging hervor, dass erstaunliche go Prozent gerne
etwas am Schlafverhalten ihrer Kinder déndern wiirden. Und
Schlafprobleme sind nicht nur héufig, sondern haben auch
schwerwiegende Folgen.

Schlafschuld ist kumulativ. Das heifst, dass die Auswirkun-
gen auf Thre Stimmung und Thre Aufmerksamkeit zunehmen,
je langer Thr Schlaf gestort ist. Es ist schon schwierig genug,
Familie und Beruf unter einen Hut zu bringen, wenn man
voller Energie und in bester Verfassung ist. Aber wenn man
durch Schlafmangel beeintrachtigt ist, ist es eine echte Heraus-
forderung. Kein Wunder, dass Schlafperfektionismus inzwi-
schen zu einem Trend geworden ist. Laut einem kiirzlich in
der New York Times erschienenen Artikel ist »Schlaf das neue
Statussymbol«. Fithrungskrifte, die frither damit prahlten, wie
wenig Schlaf sie brauchten, prahlen jetzt damit, wie viel Schlaf
sie jede Nacht bekommen. Teures Schlafzubehér und Schlaf-
berater sind absolut angesagt.

Aber wie auch in dem Times-Artikel betont wurde, ist
Schlafmangel ein ernstes Gesundheitsproblem, das auch die
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Allgemeinheit betrifft. Der durchschnittliche Erwachsene
(zum Beispiel Sie oder ich), dem zwei Nichte hintereinander
nur jeweils zwei Stunden Schlaf fehlen, leidet unter dhnlichen
Auswirkungen wie jemand, der eine ganze Nacht nicht ge-
schlafen hat. Und tibermiidet Auto zu fahren, kann genauso
gefdhrlich sein wie betrunken Auto zu fahren. Deshalb gibt es
jetzt in vielen US-Bundesstaaten Gesetze zum tbermiideten
Fahren, in denen Fahrer, die unter Schlafentzug leiden, als im
rechtlichen Sinne eingeschrankt gelten. Schlafmangel ist auch
fur die verschiedensten ernsten Gesundheitsprobleme, wie
zum Beispiel Depressionen, verantwortlich.

Thre Kinder haben es vielleicht nach einer schlaflosen Nacht
ein wenig besser als Sie. Sie konnen ab und zu, im Auto oder
Kinderwagen, ein kurzes Nickerchen einschieben. Aber diese
kurzen Schlafintervalle bringen nicht dieselben Vorteile wie
ein guter Nachtschlaf. Die Forschung hat gezeigt, dass es mii-
den Kindern schwerfillt, ihr Verhalten zu regulieren und sich
Informationen einzupragen. Kleinkinder, die unter Schlafman-
gel leiden, schlafen wahrscheinlich nicht im Sandkasten ein,
sondern sind viel eher hyperaktiv, streiten sich mit Gleichaltri-
gen und neigen zu Ubergewicht. Und sie neigen eher zu Schlaf-
problemen in der gesamten Kindheit und Jugend, manchmal
sogar bis ins Erwachsenenalter hinein (Umfragen unter Er-
wachsenen, die unter Schlaflosigkeit leiden, deuten darauf hin,
dass Schlafprobleme haufig schon in der Kindheit anfangen).
Aus einer australischen Studie mit mehr als zweitausend Kin-
dern geht hervor, dass Kinder, die mit fiinf Jahren selbststandig
die Nacht durchschlafen konnten, gegentiber Gleichaltrigen er-
hebliche Vorteile in Bezug auf emotionale Regulation hatten.

Viele Familien, die in meine Praxis kommen, kidmpfen
schon jahrelang mit Schlafmangel. Thr Kind wacht extrem
frith auf oder verlangt fiinf Mahlzeiten pro Nacht. Es fordert
bis zum Einschlafen so lange die Aufmerksamkeit seiner El-
tern, dass ihnen praktisch keine Zeit fiir etwas anderes bleibt —
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Rechnungen bezahlen, sich entspannen, gemeinsame Intimi-
tat genieflen oder die tiberwaltigende Fiille der Schlafratgeber
durchgehen. Die Eltern, die ins Yale Pediatric Sleep Center
kommen, tun dies in erster Linie, weil sie wegen des Schlafs
ihres Kindes besorgt sind. Aber sie machen sich auch Sorgen
im Hinblick auf ihre eigene Fahigkeit, durchzuhalten.

Ich weify genau, wovon sie sprechen und wie sie sich fiih-
len — ich habe es selbst erlebt.

Ich war in jener dunklen Zeit, als es noch keine Arbeitszeit-
regelungen gab, Assistenzarzt in der padiatrischen Abteilung
des Massachusetts General Hospital in Boston. Bis 2003 wur-
den Arzten in der Ausbildung wihrend ihrer Schicht keine un-
unterbrochenen Ruhezeiten garantiert. Ich arbeitete 36 Stun-
den am Stiick, und wenn ich Gliick hatte, konnte ich einige
Stunden im Bereitschaftsraum schlafen und wurde wahrend-
dessen nur ein paar Mal angepiepst. Am Ende meiner Schicht
fuhr ich vorsichtig nach Hause und tat mein Bestes, um auf
der Strafle wach zu bleiben. Zu Hause brach ich sofort auf dem
Sofa zusammen und verbrachte meine wenigen wachen Stun-
den elend und reizbar. Ich liebte meine Patienten und meine
Arbeit, war aber im Grunde drei Jahre lang schlecht gelaunt.

Aber nicht einmal diese drei langen Ausbildungsjahre
haben mich auf den extremen Schlafentzug vorbereitet, der
durch die Elternschaft verursacht wird. Der grofle Unter-
schied: Eltern haben keine Pause. Als Assistenzart hatte ich
mindestens zwei oder drei Nichte frei, bevor ich die nachste
Nachtschicht antrat. Viele Eltern haben in absehbarer Zukunft
tiberhaupt keinen ungestorten Nachtschlaf. Und im Gegensatz
zu Assistenzdrzten steht den meisten Eltern auch keine kleine
Armee von Experten zur Seite, die sie zurate ziehen konnen,
wenn sie unsicher sind, was zu tun ist.

Meine Kinder sind jetzt in der Grundschule und schlafen
beide im Vergleich zu den Kindern einiger Freunde oder mei-
ner Patienten sehr gut — und trotzdem kann es immer noch
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schrecklich sein. Hier ein Beispiel aus dem Alltag: Vor nicht
allzu langer Zeit bekam unser Neunjdhriger Krupphusten
(vier Jahre nach dem dafiir typischen Alter) sowie eine Ohr-
infektion. Unser Sechsjahriger fing sich just zeitgleich eine
Darmgrippe ein. Das sind eigentlich kleinere Probleme, aber
in Kombination mit hohen Arbeitsanforderungen und einem
wichtigen Termin, der einzuhalten war, wurde daraus fiir die
ganze Familie eine katastrophale Woche. Mindestens ein Kind
wachte mehrmals pro Nacht auf und brauchte saubere Laken,
Ibuprofen oder seinen plétzlich verschwundenen Teddybé-
ren. Die Jungs krochen immer wieder zu uns ins Bett und wir
brachten sie wieder zuriick. In der einen Nacht floh ich ins
Gastezimmer, in der ndchsten meine Frau. Das war unser halb-
herziger Versuch, uns bei den Nachtschichten abzuwechseln.
Als ich eines Morgens das Friihstiick der Jungs vermasselte
(»Zu viel Butter!«), fragte mein dlterer Sohn, wo Mama sei.
Die Antwort: Sie versteckt sich im Géstezimmer unter dem
Federbett.

Ich liebe meine Kinder mehr, als ich mit Worten ausdri-
cken konnte. Aber an diesen schlaflosen Tagen war ich defini-
tiv nicht der Vater, der ich sein mochte. Ich reagierte auf meine
Kinder und auf so ziemlich alle anderen Menschen gereizt. Ich
erndhrte mich schlecht. (Es ist wissenschaftlich bestatigt, dass
kurzer oder unterbrochener Schlaf mit der verstarkten Gier
nach Stflem in Verbindung gebracht werden kann.) Ich trieb
keinen Sport. Ich trank (viel) mehr Kaffee als sonst, damit ich
auf meiner langen tdglichen Heimfahrt von der Klinik nicht
einschlief. Und diese Beeintrachtigung dauerte nur ein paar
Tage. Bei vielen der Familien, die in meine Praxis kommen,
sieht das Leben seit Jahren so aus.

Eltern werden im Zusammenhang mit Schlafproblemen
oft von Schuldgefiithlen geplagt. Wie Jane betiirchten sie, den
Schlaf ihres Kindes ruiniert zu haben. Oder sie glauben, eine
Art magisches Zeitfenster verpasst zu haben, in dem sie den
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Schlaf ihres Kindes hitten verbessern konnen, und nun bis
zum Schulabschluss des Kindes nichts mehr daran dndern
konnten. (Wenn man erschopft ist, kommt man leicht auf so
katastrophale Gedanken.)

Tatsache ist: Es muss nicht so sein. Ihr Kind kann besser
schlafen, und Sie kénnen es auch. Und Sie sind kein Monster,
weil Sie sich das wiinschen. Es heifit, dass man nur so gliicklich
ist wie sein ungliicklichstes Kind. Ich sehe das andersherum:
Ein Kind kann nur so gliicklich sein wie sein ungliicklichster
Elternteil. Wenn Sie wegen Erschopfung und Schlafentzug
mit Threr Weisheit am Ende sind, sind Sie es sich selbst, Ihrem
Partner und Threm Kind schuldig, das in Ordnung zu bringen.

Machen Sie sich keine Gedanken wegen dem, was vorher
war. Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie jetzt steuern kén-
nen. Aber bevor wir dariiber sprechen, wie Sie etwas verdn-
dern konnen, lassen Sie uns dariiber sprechen, warum Sie es
tun sollten.

Welche Vorteile bringt besserer Schlaf?

Warum wollen Sie etwas verdndern? Ich weif}, dass Sie errei-
chen wollen, dass Ihr Kind besser schlift und dass auch Sie
selbst besser schlafen. Ich will Thnen nichts vormachen — die-
ser Prozess kann manchmal schwierig sein. Aber es kann sich
wirklich lohnen.

Stellen Sie sich Folgendes vor:

* Thr Kind geht problemlos zu Bett und erwacht jeden Tag
um dieselbe Zeit gut gelaunt und zum Spielen aufgelegt.

* Das Zubettbringen ist eine schone Zeit mit Ihrem Kind, die
mit beruhigenden Aktivitaten beginnt, mit Umarmungen
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fortgesetzt wird und mit dem Gutenachtkuss und dem Ver-
lassen des Zimmers endet.

* Sie und Ihr Partner haben am Abend noch Zeit fiir gemein-
same Aktivititen ohne Ihre Kinder.

* Sie konnen Ihr Kind bei einem Angehérigen oder Babysit-
ter lassen, ohne sich Sorgen machen zu miissen, dass Ihr
Kind einen Riesenaufstand macht, und konnen sicher sein,
dass es schlift, wenn Sie nach Hause kommen.

* Sie wachen morgens auf und fiithlen sich einfach wunder-
bar.

Ich werde Thnen helfen, das zu erreichen. Schreiben Sie zuerst
drei konkrete Vorteile auf, die Sie sich von der Lekture dieses
Buches erhoffen. Nicht einfach nur »Besser schlafen«, sondern
»Besser schlafen, damit ich morgens 6fter meinen Trainings-
lauf absolvieren und vielleicht an diesem Halbmarathon teil-
nehmen kann, wie ich es schon ldnger vorhatte«. Schon allein
das Aufschreiben dieser Dinge hilft Thnen, sie umzusetzen.
Wenn das Schlaftraining schwierig wird (und es wird wahr-
scheinlich schwieriger, bevor es besser wird), kann Thnen eine
Erinnerung daran, wofiir Sie es tun, helfen, weiterzumachen.
Das Arbeitsblatt »Ziele setzeng, das Sie dafur verwenden kon-
nen, steht als Download zur Verfiigung (s.S. 240).

Warum ich? Warum dieses Buch?

Es gibt schon viele Schlafbiicher. Als Vater und als Schlafme-
diziner habe ich aus vielen von ihnen viel gelernt. Wozu noch
eines schreiben?

Als Direktor des Yale Pediatric Sleep Center und praktizie-
render Arzt sehe ich jedes Jahr Hunderte von Familien mit
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denselben Problemen wie Sie. Viele von ihnen schlagen sich
seit Monaten oder sogar seit Jahren mit schwerwiegenden und
scheinbar unlosbaren Problemen herum. Und ich weif3, dass
es da drauflen noch viele andere Familien gibt, die verzweifelt
nach einer Losung suchen. Vielleicht sind ihre Probleme nur
voriibergehender Natur; vielleicht haben sie keinen Zugang zu
einem Schlafspezialisten. Aber sie brauchen dennoch Unter-
stitzung.

Seit ihrem Start im Jahr 2012 hatte meine Website drcraig-
canapari.com mehr als 2,5 Millionen Besucher. Die Menschen
suchen offensichtlich nach einem einfacheren Ansatz fir den
Umgang mit Schlafproblemen in ihrer Familie. Heutzutage ist
viel seltener ein Elternteil ganztags zu Hause, und die beruf-
lichen Anforderungen in unserer 24/7-Welt haben zur Folge,
dass Schlafzeiten weniger flexibel sind und Zeit knapper denn
je ist. Die sozialen Medien stressen uns — beim Betrachten der
sorgfaltig bearbeiteten Instagram-Posts unserer Freunde fiih-
len wir uns unzuldnglich. Familien mit nur einem Elternteil
sind haufiger geworden und diese Alleinerziehenden sind mit
neuen Problemen konfrontiert, die neue Losungen erfordern.
Wenn man die einzige Betreuungsperson ist und Punkt 8 Uhr
am Schreibtisch sein muss, ist das Schlafthema natiirlich noch
brisanter. Auch Patchwork-Familien konnen das Schlaftraining
komplizieren. Um eine einheitliche, fiir alle Beteiligten geeig-
nete Schlaftrainingsmethode zu finden, muss sozusagen eine
Verhandlungslosung erarbeitet werden. Studien zeigen auch,
dass Kinder in stadtischen Umfeldern schlechter schlafen und
dass der Schlaf erheblich vom sozio6konomischen Status be-
einflusst wird.

Mein Ansatz ist einfach, anpassbar und leicht zu verstehen.
Auf der Grundlage meiner umfangreichen Erfahrung in Klini-
ken von Harvard und Yale und der Interaktion mit Tausenden
von Eltern, die Kommentare auf meiner Website hinterlassen
und mir E-Mails geschrieben haben, habe ich ein optimiertes
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Konzept entwickelt, von dem ich glaube, dass es Eltern von
Kindern ab dem Alter von sechs Monaten bis zum Ende der
Grundschule helfen wird.

Beim Schreiben dieses Buches hatte ich einige spezifische
Kategorien von Familien im Sinn:

* Familien in Krisensituationen, die das Schlafproblem Ihres
Kindes so schnell wie moglich 16sen miissen.

* Eltern alterer Kinder, die erfolglos Schlaftechniken fiir
Babys (wie zum Beispiel Schreienlassen) anzuwenden
versuchen. Die meisten herkommlichen Schlaftrainings-
empfehlungen sind bei alteren Kindern nicht wirksam.
(Keine Sorge, wir sprechen auch iiber Babys.) Ob Thr Kind
sechs Monate oder sechs Jahre alt ist — in diesem Buch fin-
den Sie Hilfe.

* Vielbeschiftigte Eltern, die einen einfachen Weg mit klaren
Handlungsanweisungen und Losungen fiir die verschie-
densten Probleme suchen, der flexibel genug ist, um auf
ihre speziellen Anforderungen anwendbar zu sein.

Das Ziel dieses Buches besteht darin, Kinder dabei zu unter-
stiitzen, ohne Hilfe ein- und durchzuschlafen. Wenn Eltern die
hier empfohlenen Schritte einhalten, werden sie dieses Ziel er-
reichen.

Was steckt dahinter?

Wir werden die Gewohnheitsschleife durchbrechen — die-
sen starken Antrieb hinter vielen unserer grundlegenden Ver-
haltensweisen, so auch des Schlafs. Die Gewohnheitsschleife
ist ein Verhaltenszyklus, der sich — ohne bewusstes Nachden-
ken - standig wiederholt, und sie liegt vielen der wiederkeh-
renden Kampfe zugrunde, die wir mit unseren Kindern im
Zusammenhang mit dem Schlaf austragen. In Kapitel 2 wird
davon ausfihrlicher die Rede sein. Auflerdem werden wir re-
petitive, storende Verhaltensweisen Thres Kindes verdndern,
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indem wir Thr eigenes Verhalten dndern, damit Sie nicht auf
fruchtlose Versuche zuriickgreifen miissen, Logik oder leere
Drohungen einzusetzen.

Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass
fast die Halfte unserer Handlungen auf Gewohnheiten basie-
ren. Das heifdt, Sie konnen die Gewohnheitsschleife nicht nur
durchbrechen, um sich besser ausruhen zu kéonnen, sondern
Sie konnen diese Technik auch anwenden, um andere stérende
Verhaltensweisen zu @ndern. Wenn Sie erst einmal gelernt ha-
ben, die Macht der Gewohnheit zu Threm Vorteil zu nutzen,
konnen Sie diese iiberall anwenden, wo automatisches Verhal-
ten vorherrscht. Ich habe wihrend der Recherchen zu diesem
Thema viel dazugelernt und mich so zu einem besseren Vater
entwickelt, und ich hoffe, dass auch Sie sich nach der Lektiire
dieses Buches als Eltern bereichert fiihlen.

Wie dieses Buch strukturiert ist

Dieses Buch ist in drei Teile gegliedert, die den drei Schritten
entsprechen, die Sie einhalten miissen, um Threm Kind zu hel-
fen, selbststandig zu schlafen.

1. DIE GRUNDLAGEN DES SCHLAFS UND DIE GEWOHNHEITS-
SCHLEIFE. In diesem Teil erkldare ich Thnen, wie der Schlaf
in der Kindheit funktioniert, und erlautere im Detail die
Psychologie der Gewohnheit, die die Grundlage fir die
Verbesserung des Schlafs Ihres Kindes darstellt. Dann le-
gen wir den Grundstein fiir besseren Schlaf, indem wir
Themen wie ndchtliche Mahlzeiten, das Schlafen im eige-
nen Zimmer und das Auflésen nichtlicher Angste anspre-
chen.
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2. DAS ZUBETTGEHZEIT-SIGNAL. In Teil zwei gestalten wir das
Zubettgehen Thres Kindes neu, was der ultimative Ausloser
tiir guten Nachtschlaf und der erste Schritt zum erfolgrei-
chen Durchbrechen der Gewohnheitsschleife ist. Vielleicht
sind Sie geneigt, diesen Schritt zu tiberspringen, weil Sie
glauben, dass Thr Zubettgehritual vollig in Ordnung ist.
Aber bitte tun Sie das nicht. Alle Familien, die in unser
Schlafzentrum kommen, profitieren von einer gewissen
Feinabstimmung ihrer Zubettgehroutine. Wir werden das
Timing, die Schlafraume und den Ablauf abdecken. Das ist
der Anfang der Gewohnheitsschleife. Falls Sie immer noch
in Versuchung sind, diesen Teil auszulassen, sollten Sie sich
wissenschaftliche Fakten anschauen. Als Forscher in York-
shire die Auswirkungen regelméfiiger Zubettgehzeiten
untersuchten, waren die Vorteile tiberraschend grof. Kin-
der mit einheitlicher Zubettgehzeit in der frithen Kindheit
(mit drei und fiinf Jahren) zeigten bessere Leistungen beim
Lesen, Rechnen und rdumlichen Vorstellungsvermogen.
Auflerdem schienen die Auswirkungen kumulativ zu sein:
Je langer die unregelmafiigen Zubettgehzeiten anhielten,
desto schlechter war der Effekt.

3. KONSEQUENZEN. Das ist der zweite Schritt beim Durchbre-
chen der Schlafgewohnheiten Ihres Kindes, und er fiihrt
Sie zu Threm Ziel — einem guten Nachtschlaf fiir alle Betei-
ligten. In diesem Teil wird erklart, wie Sie auf das Verhalten
TIhres Kindes reagieren sollten und was Sie bei sich selbst
verandern konnen, um ihm zu helfen, besser zu schlafen.
Einige dieser Techniken werden Ihnen bekannt vorkom-
men, andere eher nicht. In manchen Kreisen hat der Be-
gritf »Schlaftraining« einen schlechten Beigeschmack, aber
alle in diesem Buch beschriebenen Techniken sind erwie-
senermafien sicher und wirksam. Diese Methoden stellen
verschiedene Moglichkeiten des Schlaftrainings dar, und
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wenn Sie sich schon am Schlaftraining versucht haben und
gescheitert sind, finden Sie hier eine Methode, die fiir Thre
Familie besser geeignet ist. Sie werden so zu Ihrem Weg,
der speziell fir Thr Kind und Ihre Familie der richtige ist,
finden. Ich empfehle, unbedingt zuvor Teil Zwei zu beher-
zigen! Die Zubettgehzeit als klares, einheitliches Signal zu
etablieren, macht diese Interventionen viel einfacher — ge-
rade wenn es bisher nicht geklappt hat.

Manche sind von Geburt an gute Schlafer.
Andere lernen es erst spater. Lassen Sie uns

aus lhrem Kind einen guten Schlafer machen.

AHA AR
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Legen Sie ein Schlaftagebuch an, um den Schlaf Ihres Kindes
nachvollziehen zu kénnen. Ich bevorzuge Schlaftagebiicher in
Tabellenform, da sie einen guten Uberblick dariiber geben,
was vor sich geht. Eine Vorlage dazu finden Sie bei den Down-

loadmaterialien (s.S. 240).

Sprechen Sie mit lhrem Kinderarzt Gber die méglichen medizi-
nischen Ursachen von Schlafproblemen (siehe Kapitel 2); das ist
das Naheliegendste. Manchmal lassen sich mit medizinischen
Lésungen Schlafprobleme ganz einfach beheben oder die hier
vorgeschlagenen Verhaltensanderungen einfacher umsetzen.
Zumindest lasst sich durch den Arztbesuch die Befirchtung

ausraumen, dass Sie etwas ibersehen haben konnten.

Schreiben Sie lhre Ziele in Bezug auf einen besseren Schlaf

lhres Kindes auf. Ich weiB, das klingt ein bisschen tibertrieben,
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aber glauben Sie mir, es funktioniert. Schreiben Sie drei Vor-
teile guten Schlafs fr sich selbst und drei fur lhr Kind auf einen
Zettel. Heften Sie ihn an den Kihlschrank und schauen Sie ihn
jeden Tag an - besonders, wenn Sie das Gefihl haben, dass es

nicht gut lauft oder dass Sie aufgeben wollen.

24 Schlafenszeit



Leseprobe aus Canapari, Schlafenszeit, ISBN 978-3-407-86533-5

Die Grundlagen des
Schlafs und die

Gewohnheitsschleife




2020 Beltz Verlag in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel

* ok ok

Um das Schlafproblem Ihres Kindes lésen zu kénnen, miissen
Sie zuerst verstehen, wie das Problem tiberhaupt entstanden
ist. In diesem Teil beschaftigen wir uns mit der Entwicklung
des Schlafs in der frithen Kindheit (wo viele Schlafprobleme
entstehen) und sprechen iiber meine zehn Gebote des erfolg-
reichen Schlafs fiir Babys und Eltern.

Als Néchstes machen wir uns klar, wie die Psychologie der
Gewohnheit die aktuellen Schlafprobleme Thres Kindes for-
dert und wie Sie wahrscheinlich trotz aller guten Absichten
diese Situation verstdrken.

Und schliefSlich befassen wir uns mit drei weitverbreiteten
Gewohnheiten, die sofort angegangen werden miissen: ge-
meinsames Schlafen, nachtliche Mahlzeiten und Schreianfille.
Dadurch wird fiir Thre Familie vieles einfacher und es wird die

Grundlage fiir guten Schlaf geschaffen (oder vielleicht sogar
die Schlafproblematik Ihres Kindes ganzlich behoben).

* ok ok
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* KAPITEL 1

Die Biologie des
Schlafs

Wie Kinder schlafen

(und wie es sich verbessern lasst)

ZIELE

Die normale Entwicklung des Schlafs in der Kindheit verstehen.
Verstehen, wie Sie |lhrem Baby helfen kénnen, von Geburt an
gute Schlafgewohnheiten zu entwickeln.

* FEtwas Uber die Nutzung eines Baby-Monitors, das Timing des

Schlaftrainings und noch einiges mehr erfahren.

Dieses Buch richtet sich zwar vorrangig an Eltern von Kindern
ab dem Alter von einem Jahr, aber ein Verstandnis der Schlaf-
entwicklung im Babyalter hilft Thnen auf jeden Fall, zu verste-
hen, wie das Schlafproblem Ihres Kindes entstanden ist — ob
Sie ein Baby;, ein Kleinkind oder ein Kind im Schulalter haben.
Viele der Kinder, die in das Pediatric Sleep Center kommen,
waren laut ihren Eltern »noch nie gute Schlifer«. Dieses Ka-
pitel hilft Thnen, zu verstehen, warum ihr Kleinkind seit der
Heimkehr aus der Klinik Schlafprobleme hat, und es hilft Ih-
nen auch, gute Voraussetzungen fiir den Schlaf Thres Neuge-
borenen zu schaffen. Falls Sie mit Threm Baby Schlaftraining
praktizieren wollen, helfe ich Thnen auch dabei.
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Schlaf in den ersten
sechs Lebensmonaten und danach

Als unser alterer Sohn ungefahr sechs Monate alt war, hatte
er schon ungefihr einen Monat lang nachts durchgeschla-
fen. Meine Frau und ich waren erleichtert, die von Schlafent-
zug gepragten ersten Monate, in denen wir nachts alle paar
Stunden zum Fiittern oder Wickeln aufgestanden waren, so
einfach hinter uns gelassen zu haben. Mindestens die Halfte
aller Babys wichst mit fiinf oder sechs Monaten aus diesem
Muster heraus und schafft es, von 22 Uhr bis 6 Uhr durch-
zuschlafen. Dann fing unser Sohn plétzlich wieder an, erst
einmal, dann zweimal pro Nacht aufzuwachen und trinken
zu wollen. Wir waren ratlos: Was war aus dem Durchschlafen
geworden?

Unsere Routine hatte sich von den Beruhigungstechniken,
die wir am Anfang angewendet hatten (in den Schlaf stillen
und dann ins Babybett legen), ganz natiirlich weiterentwickelt.
Er konnte nachts durchschlafen, weil er ein Alter erreicht hatte,
in dem er nicht mehr mitten in der Nacht Kalorien brauchte
und in dem er sich selbst beruhigen konnte. Aber wir hat-
ten uns so an unsere kleine Routine des Stillens und In-den-
Schlaf-Wiegens gewohnt, dass wir die Gelegenheit verpasst
hatten, ihn schlafrig, aber noch wach, ins Bett zu legen. Wir
hatten eine schlechte Schlafgewohnheit (der Fachbegriff dafiir
ist eine »unangemessene Einschlaf-Assoziation«) geschaffen,
die oft dieses ndchtliche Erwachen verursacht. In Kapitel 2
wird erklart, inwiefern dieses Problem der Gewohnheitslogik
unterliegt, und in Kapitel 7 (im Abschnitt »Meine Fehler beim
Schlaftraining«) berichte ich, was wir getan haben.

Obwohl ich mich beruflich mit der Biologie des Schlafs
(und Schlafproblemen) von Kindern befasse, war ich tber-
rascht, festzustellen, wie schnell Eltern durch entwicklungs-
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bedingte Veranderungen des Schlafs ins Straucheln kommen
konnen. Zu wissen, wie sich der Schlaf Thres Kindes im Laufe
der Zeit entwickelt, hilft IThnen, zu verstehen, warum sich sein
Schlafmuster im ersten Jahr so schnell verdndert. Es hilft Th-
nen auch, die Grinde fir den in diesem Buch beschriebenen
Prozess zu verstehen und Probleme, die bei Ihrem nichsten
Kind auftreten konnen, vorherzusehen.

Ich bin nicht der erste Arzt, der seine eigenen Erfahrungen
als Vater niitzlich gefunden hat. Einer der Viter der Schlafme-
dizin, Nathaniel Kleitman, hat eine zukunftsweisende Arbeit
tiber die Schlafentwicklung im Sauglingsalter geschrieben. Sie
enthalt eine Abbildung, die auf den ersten Blick wie eine Reihe
von Linien und Punkten (fast wie ein Morse-Code) aussieht.
Aber es war eine andere Art von Code, den miide Eltern seit-
her zu knacken versuchen: die Schlafmuster eines Kindes in
den ersten sechs Lebensmonaten.

Das betreffende Kind, so Kleitman, »war ein erstes Kind,
und seine nachsichtigen Eltern lieflen es sein eigenes Schlaf-
Wach-Muster entwickeln«. Geriichten zufolge war der nach-
sichtige Vater Kleitman selbst. (Diese Abbildung bedeutete
ihm anscheinend sehr viel, da er sie auch auf dem Buchdeckel
seines zehn Jahre spiter vero6ffentlichten Buches Sleep and
Wakefulness (dt.: Schlaf und Wachheit) verwendete.)

Seine Studie illustriert einige wichtige Fakten im Zusam-
menhang mit dem Schlaf in den ersten sechs Lebensmonaten.

Zum einen ist der Schlaf in den ersten ein oder zwei Mo-
naten ziemlich chaotisch. Koénnen Sie sich noch klar an die
ersten Wochen nach der Geburt Thres Kindes erinnern? Ich
sicher nicht. Babys sind aus physiologischen Griinden nachts
hungrig, was zu einer scheinbaren Umkehr von Tag und Nacht
tithrt. Das dndert sich gliicklicherweise mit etwa drei Wochen.
Danach entsteht ziemlich schnell ein 3- oder 4-Stunden-Zyk-
lus mit dem Muster Aufwachen-Trinken-Schlafen. In den ers-
ten Monaten kann die normale Schlafdauer stark variieren.
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Jede Zeile dieses Diagramms ist eine Zeitlinie von Mitternacht bis Mitter-
nacht eines bestimmten Tages (die Stunden sind entlang der unteren Quer-
achse angegeben). Durchgezogene Linien stehen fiir Schlaf, weifse Bereiche
fur Wachphasen, Punkte fiir Mahlzeiten. Die Zahlen an der linken Ldngs-
achse stehen fur die Zahl der Wochen ab der Geburt, die Zahlen an der rech-

ten Lingsachse fiir den Schlafanteil innerhalb eines 24-Stunden-Zeitraums.
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Manche Babys schlafen 20 Stunden pro Tag. Andere schlafen
zehn bis zwolf Stunden, aber meistens nicht zwolf Stunden
am Stiick. Langere Wachphasen sind tiber den Tag und leider
manchmal auch tiber die Nacht verteilt.

Mit etwa drei oder vier Monaten brauchen Babys weni-
ger Mahlzeiten und kénnen anfangen, nachts langere Phasen
durchzuschlafen. In diesem Alter sind sechs bis sieben Stun-
den ununterbrochenen Schlafs schon eine ganz gute Zeit-
spanne. Diese liegt nicht immer in der Nacht — mit dem Ef-
fekt der gefiirchteten Tag-Nacht-Umkehr. (Hinweis fiir Eltern:
Das lasst sich manchmal schwer vermeiden. Am besten ach-
ten Sie darauf, dass Ihr Baby viel Zeit im Tageslicht verbringt
und dann die nichtliche Dunkelheit erlebt. Das hilft ihm, sich
einem natiirlichen Rhythmus anzupassen.)

Mit etwa vier Monaten (Woche 16 und 17 in der Grafik)
hat Kleitmans Baby ein festes Muster entwickelt, das darin
besteht, nachts lingere Phasen durchzuschlafen und tagsiiber
wach zu sein. Aber erst ab etwa Woche 23 oder 24 (also mit
etwa fiinf Monaten) erreicht das Kind das ersehnte Ziel: zuver-
lassigen Nachtschlaf mit minimalen Unterbrechungen.

Kleitmans Grafik zeigt einen wichtigen Fakt: Nach den ers-
ten sechs Lebensmonaten sind die meisten gesunden Kinder
in der Lage, nachts durchzuschlafen. Viele Eltern sind in Bezug
auf das Schlaftraining von Schuldgefiihlen geplagt. Aber die
Schlafforschung zeigt, dass Kinder sich ganz natiirlich in Rich-
tung langer nichtlicher Schlafphasen entwickeln. Wenn Sie
den in diesem Buch vorgestellten Plan einhalten, unterstiitzen
Sie die Entwicklung Ihres Kindes, indem Sie ihm zu selbst-
standigem, ununterbrochenem Schlaf verhelfen.
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Sechs Monate und alter:
Der ntypische« Schlaf hat sich
entwickelt

Besonders interessant am Schlaf von Kindern ab sechs Mo-
naten ist, wie sehr ihr Schlaf unserem dhnelt. Im Pediatric
Sleep Center untersuchen wir die nichtlichen Gehirnstrome
von Kindern mithilfe von Elektroenzephalografie (EEG). An-
hand dieser Muster klassifizieren wie die Schlafarten (oder
-phasen). Dauer und Timing verschiedener Schlafphasen bei
Neugeborenen unterscheiden sich deutlich von den Mustern
Erwachsener, aber ab sechs Monaten dhnlich sich die Gehirn-
wellenmuster von Babys und Erwachsenen sehr — bis auf ein
paar geringfiigige Unterschiede. Selbst Kinder mit Schlafpro-
blemen haben dieselben Gehirnwellenmuster, und wie andere
Kinder schlafen sie den grofiten Teil der Nacht (auch wenn
ihre erschopften Eltern das bestreiten wiirden).

Der Schlaf gliedert sich in folgende Phasen:

PHASE 1: Das ist eine kurze Phase, die nur etwa 5 Prozent der
Nacht ausmacht und den Ubergang vom Wachzustand zum
Schlaf umfasst. Es handelt sich um einen sehr leichten Schlaf,
aus dem der Schléfer sehr leicht geweckt werden kann. Wenn
Sie einnicken und dann mit einem Ruck wieder aufwachen,

haben Sie sich in Phase 1 befunden.

PHASE 2: Das ist die Hauptphase, die bei Kindern und Erwach-
senen etwa 50 Prozent der Nacht ausmacht. Es ist ein relativ
leichter und traumloser Schlaf.

PHASE 3: Diese Phase wird wegen der langen Wellen im EEG

auch als Slow-Wave-Schlaf (langwelliger Schlaf) oder Del-
ta-Schlaf bezeichnet. Das ist der tiefste und erholsamste
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Schlaf. Er macht bei Kindern und jungen Erwachsenen etwa
25 Prozent der Nacht aus. Bei dlteren Menschen ist er kiirzer,
weshalb Senioren oft unter Schlaflosigkeit leiden. In Phase
3 ist ein Kind nur schwer aufzuwecken. Wenn Sie Thr Kind
je aus seinem Autositz genommen, seine Windel gewechselt,
ihm seinen Schlafanzug angezogen und es in sein Bett gelegt
haben, ohne es aufzuwecken, hat es sich in Phase 3 befunden.
Dass diese Phase meist in der ersten Nachthilfte auftritt, er-
klart, warum viele Kinder mit Schlafproblemen schliefilich
einschlafen, aber zwei oder drei Stunden spater aufwachen
und Mama oder Papa brauchen, wenn die Eltern gerade zu
Bett gehen wollen. In Phase 3 treten auch Schlafwandeln und
Nachtschreck auf.

REM-SCHLAF (RAPID EYE MOVEMENT): In dieser Phase, die etwa
20 Prozent der Nacht ausmacht, treten lebhafte Traume auf.
Wenn Sie aus dem REM-Schlaf aufwachen (beispielsweise,
weil Thr Wecker geklingelt hat), sind Sie hellwach und spii-
ren nichts von der Benommenbheit, die auftritt, wenn Sie bei-
spielsweise von Threm schreienden Kind in Phase 3 geweckt
werden. In dieser Phase treten auch Albtrdume auf. Im REM-
Schlaf sind alle Skelettmuskeln, mit Ausnahme des Zwerch-
fells (des Hauptatemmuskels) und der Augenmuskeln, ge-
lahmt. In den ersten Lebensmonaten beginnt der Schlaf von
Babys mit dem REM-Schlaf. Die Muskelldhmung ist bei Sdug-
lingen unvollstindig. Deshalb kommt es oft vor, dass Babys
kurz nach dem Einschlafen zucken, grunzen, seufzen und
kurz aufschreien. Seinen Namen hat der REM-Schlaf von den
ihn begleitenden charakteristischen schnellen Augenbewe-
gungen.

Im Schlaflabor verwenden wir eine Karte der in der Nacht er-

hobenen Daten, ein sogenanntes Hypnogramm, das die Schlaf-
muster zeigt. In der folgenden Abbildung sehen Sie, wie der
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Nachtschlaf zwischen dem Zeitpunkt des Zubettgehens und
dem Aufwachen aussehen sollte.

Wie ein normaler Nachtschlaf aussehen sollte:
Wach  |rmmmmm e e

REM-
Phase

Phase 1 —
Phase 2 -

Phase 3 -

Zubettgehzeit Aufwachzeit

Dabei ist Folgendes beachtenswert: Zum einen die Phase des
Tiefschlafs am Anfang der Nacht. Das ist die Zeit, in der Sie
Ihr Kind ohne Probleme vom Autositz in sein Bett umlagern
konnen. Zum anderen die senkrechte Linie {iber der ersten
REM-Phase. Wihrend des REM-Schlafs ist es natiirlich, haufi-
ger aufzuwachen. Wir alle wachen in dieser Phase nachts auf,
aber wenn die Schlafumgebung noch so ist, wie sie zum Ein-
schlafen gestaltet wurde, schldft man normalerweise schnell
wieder ein. (Wenn Sie im Bett eingeschlafen wéren und auf
dem Boden des Badezimmers aufwachen wiirden, wiirden Sie
wahrscheinlich nicht einfach wieder einschlafen.) Wenn man
nur 5 Minuten wach ist, erinnert man sich am néchsten Tag
nicht mehr daran.

Jeder hat diese kurzen Wachzeiten, aber manche Sauglinge
schreien in dieser Zeit. Schlafforscher bezeichnen diese Babys
als »Signalgeber«, weil sie Aufmerksamkeit brauchen, wenn
sie nachts aufwachen. Andere Babys sind »Selbstberuhigerx,
das heif3t, sie konnen wieder einschlafen, ohne nach Mama
oder Papa zu rufen. Das lasst sich bis zu einem gewissen Grad
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steuern. Als Wissenschaftler Videoaufnahmen davon anschau-
ten, wie Eltern ihre Kinder zu Bett brachten, stellten sie fest,
dass Kinder, die mit drei Monaten schlafrig, aber wach, zu Bett
gebracht wurden, sich mit hoherer Wahrscheinlichkeit selbst
beruhigen konnten, wenn sie nachts aufwachten. Andere Fak-
toren, die besseren Schlaf bei Babys begiinstigten, waren im
ersten Lebensjahr lingere Schlafzeiten im eigenen Bett (statt
im Kinderwagen, im Autositz, in der Schaukel oder im Eltern-
bett) und langere Reaktionszeiten der Eltern in der Nacht. In
ihrem Buch Warum franzosische Kinder keine Nervensdgen
sind wundert sich die amerikanische Autorin Pamela Drucker-
man iiber den erstaunlich guten Schlaf franzosischer Kinder
(im Vergleich zu dem ihrer eigenen Kinder). Sie fiihrt dies auf
eine Erziehungsphilosophie zurtick, die sie halb im Scherz als
»la pause« bezeichnet:

Wenn ein franzésisches Baby nachts weint, gehen die El-
tern zu ihm, warten einen Moment und beobachten es. Sie
wissen, dass Schlafmuster von Babys Bewegungen, Gerdiu-
sche und zweistiindige Schlafzyklen umfassen, zwischen
denen es manchmal auch weint. Wenn es sich selbst iiber-
lassen bleibt, beruhigt es sich mdéglicherweise von allein
und schldft wieder ein. Wenn man wie bei uns tiblich zu
ihm eilt und es sofort hochnimmt, trainiert man es dar-
auf, vollstindig aufzuwachen. Wird aber ein franzosisches
Baby von allein richtig wach und weint, wird es auch hoch-
genommen. Das Ergebnis? Franzosische Kinder schlafen
oft schon ab dem Alter von zwei Monaten nachts durch.

AR AR AR AR AR AR AR K R KKK

Sechs Monate gelten schon als sehr spiit.

Eltern missen ihrem Kind einen Moment zum Wiederein-
schlafen lassen, bevor sie in sein Zimmer eilen, um einen
Schnuller (oder ein Flaschchen oder die Brust) anzubieten und
damit dieses Aufwachen zu verstarken. Solche schnellen Re-
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aktionen auf weinende Babys schaffen oft die Grundlage fir
schlechte Schlafgewohnheiten, wie wir in Kapitel 2 noch se-
hen werden.

Normale Schlafmuster
von der Geburt bis zur Pubertat

Wenn Ihr Kind ein- und durchschldft und morgens erholt
aufwacht, bekommt es wahrscheinlich genug Schlaf. Falls Sie
Zweifel haben, vergleichen Sie die typische Schlafdauer Thres
Kindes mit den Angaben in der folgenden Tabelle.

Alter Schlaf- Schlafphasen Anmerkungen
bedarf tagsiiber
Neu- 14-17 Alle 1-2 Stunden 60% des Schlafs finden
geborenes | Stunden, in der Nacht,
(o-3 kann aber 40 % tagsuber statt

Monate) variieren

Saugling [12-16 3-4 Stunden Die Schlafphasen am Tag
(4-n Stunden pro Tag gehen von 4-5 auf 1-2
Monate) zuriick; viele Sauglinge

haben auch noch mit
9-10 Monaten tagstber
mehrmals kurze Schlaf-

phasen
Kleinkind |11-14 2-3 Stunden Die Schlafphasen am Tag
(1-2 Jahre) | Stunden pro Tag gehen mit ca. 18 Mona-

ten von 2 auf 1 zuriick

Vorschul- |10-13 Entfallen Etwa 15% der Funf-
alter Stunden normalerweise in | jdhrigen halten noch
(3-5 Jahre) diesem Alter einen Mittagsschlaf
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Alter Schlaf- Schlafphasen Anmerkungen
bedarf tagsiiber

Schulalter |9-12 Keine. Wenn |hr

(6-12 Stunden Kind noch tags-

Jahre) Uber schlafen muss,
bekommt es ent-
weder nachts nicht
genug Schlaf oder
hat moglicherweise
eine Schlafstérung

Teenager |8-10 Keine

(13-18 Stunden

Jahre)

Die zehn Gebote des erfolgreichen
Schlafs im ersten Lebensjahr

Jedes Kind ist anders. Manche Kinder schlafen wunderbar, wie

auch immer die daufleren Umstande sein mogen. Andere ha-

ben Probleme, auch wenn die Eltern alles richtig machen. Aber

es gibt einige bewdhrte Techniken, die Ihnen viele ruinierte

Nachte ersparen, wenn Sie sie von Anfang an einhalten. Ver-

trauen Sie mir — ich habe selbst gegen einige von ihnen ver-

stoflen und es irgendwann bedauert.
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o
Der beste Moment fiir die
Einfihrung einer Zubettgehroutine ist,

wenn Sie lhr Kind aus der Klinik nach Hause holen

Der zweitbeste Zeitpunkt ist heute. Kinder profitieren von
Routine. (Und Eltern ebenso.) Auch Neugeborene profitieren
davon, selbst wenn die Vorteile in den ersten Wochen eher bei
Ihnen liegen. Am Anfang fiihlt sich alles chaotisch an, und eine
vorhersagbare Zubettgehroutine hilft, dem Tag eine Struktur
zu geben. Niheres zur Gestaltung einer optimalen Zubettgeh-
routine finden Sie in Teil zwei. Zunichst gilt es aber, die Dinge
einfach zu halten, so wie ich es in Kiirze erldutern werde.

2

Wenn es mit dem Stillen gut klappt,
bringen Sie lhrem Kind bei,

auch aus dem Flaschchen zu trinken

Wie die meisten Kinderarzte bin ich ein grofler Fan des Stil-
lens. Es gibt zu viele Vorteile fiir Mutter und Kind, als dass
ich sie hier auflisten konnte. Aber ich habe viele Familien in
die Falle des ausschliefilichen Stillens in den ersten Monaten
tappen sehen — mit dem Ergebnis, dass das Kind alles an-
dere als die Brust ablehnt. Das macht es fiir die ganze Familie
schwierig, da andere Erwachsene ausgeschlossen werden und
Mama das Kind jeden Abend zu Bett bringen und in der Nacht
futtern muss. Auflerdem kann es ihren Plan, wieder arbeiten
zu gehen, komplizieren. Sobald sich die Muttermilchproduk-
tion eingespielt hat, sollten Sie das Flaschchen einfiihren, das
idealerweise vom anderen Elternteil oder einer anderen Be-
treuungsperson gegeben werden sollte. Die beste Zeit dafiir
ist wahrscheinlich, wenn Thr Kind vier bis sechs Wochen alt
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ist und IThre Milchproduktion eingespielt ist. Zogern Sie auch
nicht, schon am ersten Tag einen Schnuller zu verwenden.
Entgegen anderslautender Behauptungen verursacht er keine
»Brustwarzenverwirrung« und hélt Babys nicht vom Saugen
an der Brust ab. Er hilft Babys, sich selbst zu beruhigen, und
kann das Risiko des plotzlichen Kindstods senken.

e B
Gestalten Sie das Zubettbringen so einfach,
dass ein Erwachsener es allein bewaltigen kann

Als unser erster Sohn aus der Klinik nach Hause kam, erle-
digten meine Frau und ich das Zubettbringen jeden Abend
gemeinsam, was schon, aber auch ziemlich aufwendig war:
Baden, Auftragen einer Lotion, Lied, Geschichte, auf dem Arm
wiegen und stillen. Bei meinem zweiten Sohn gab es keinen so
aufwendigen Prozess, weil wir ja auch Sohn Nr. 1 zu versorgen
hatten, und es funktionierte trotzdem. Babys brauchen keine
komplexen Zubettgehrituale. Wenn Ihnen das Baden zu viel
wird, verlegen Sie es auf einen anderen Zeitpunkt. Halten Sie
es einfach: Geschichte, Lied, einwiegen und hinlegen.

v 4 oo
Sorgen Sie dafiir, dass alle im Haushalt
lebenden Erwachsenen am Zubettbringen

beteiligt sind

Ich hére von miiden Eltern (oft der stillenden Mutter) immer
wieder dieselbe Geschichte: »Mein Mann (oder meine Frau)
kann ihn abends nicht hinlegen! Das kann nur ich.« Das ist
wie bei der bereits erwdhnten ausschliefflich stillenden Mut-
ter ein Rezept fir miitterliches Burn-out. Jeder Elternteil oder
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jede andere Betreuungsperson sollte in der Lage sein, das Kind
schon in einem frithen Alter zu Bett zu bringen. Wenn Sie als
Hauptbetreuungsperson schon die Hauptlast tragen, muss es
moglich sein, dass Sie ab und zu abends mit Freunden ausge-
hen. Ich verspreche Ihnen, dass der Papa es hinbekommt. Und
scheuen Sie sich nicht, einen Babysitter hinzuzuziehen. Natir-
lich werden Sie anfangs unruhig sein. Vielleicht fragen Sie die
ersten paar Male bei den Grof3eltern an.

e B e
Legen Sie lhr Kind ab einem Alter

von drei bis vier Monaten schlafrig, aber wach hin

Probieren Sie es aus — sowohl beim abendlichen Zubettgehen
als auch tagstiber. Wenn es beim ersten Mal schiefgeht, neh-
men Sie Ihr Kind hoch und versuchen es ein oder zwei Wochen
spater noch einmal. Haben Sie keine Angst davor, Ihr Kind ein
bisschen quengeln zu lassen; das ist ganz natiirlich. Hysteri-
sches Schreien ist in diesem Alter etwas ganz anderes — dann
braucht Thr Kind wahrscheinlich noch Ihre Hilfe, um einzu-
schlafen. Sie konnen es in einer Woche noch einmal versuchen.

Rennen Sie nachts nicht beim ersten Gerausch

ins Kinderzimmer

Ich weifd noch, wie ich beim leisesten Gerdusch in das Zim-
mer meines Sohnes geeilt bin, um ihm den Schnuller in den
Mund zu stecken und vielleicht schnell wieder einschlafen zu
konnen. Das fithrte dazu, dass er wegen des Kontakts zu mir
immer ofter aufwachte. Denken Sie an die franzosischen El-
tern und machen Sie sich klar, dass ein einzelner Schrei, ein
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AufstofSen, ein Fiirzchen oder Pieps nicht Thre sofortige Auf-
merksambkeit erfordert. Nach den ersten Monaten empfiehlt es
sich, Thr Kind kurz quengeln zu lassen, bevor Sie zu ihm ge-
hen. Oft beruhigt es sich in diesen kurzen Wachphasen wieder
von alleine.

T e
Ubertreiben Sie es nicht mit der Uberwachung

Ich kann kaum glauben, wie viel Uberwachungstechnologie
angstlichen Eltern heutzutage verkauft wird. Babyzimmer wer-
den in einem Maf} iiberwacht, dass selbst einen Meisterspion
aus der Zeit des Kalten Krieges tiberraschen wiirde — Tempe-
ratur, Bewegungen, Gerdusche, Umgebungslicht, Herzfrequenz
und so weiter. Ich glaube, dass die Mehrzahl dieser Gerite sper-
rig, teuer und iiberfliissig ist. Menschenbabys iiberleben seit
Jahrtausenden ohne Videotiberwachung. Nattrlich sollten Sie
Ihr Kind horen kénnen, wenn es Hilfe braucht, aber dazu brau-
chen Sie keine Multisensoriiberwachung. Sparen Sie das Geld,
kaufen Sie lediglich ein Babyfon. Eltern stellen mir oft Fragen
wie: »Ich sehe manchmal auf dem Bildschirm, dass sie nachts
hellwach, aber ganz ruhig ist. Was soll ich tun?«. Meine Antwort
darauf und mehr zur Uberwachung finden Sie auf Seite 39.

wox & wex
Sprechen Sie mit lhrem Kinderarzt dariiber,
ob lhr Kind im ersten Jahr in lhrem Zimmer
schlafen sollte

Die Empfehlung des amerikanischen Kinderarzteverbands,
Kinder im ersten Lebensjahr bei den Eltern schlafen zu lassen,
um das Risiko des plotzlichen Kindstods zu senken, bereitet
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mir grofle Sorgen. Meiner Meinung nach gibt es wenige wis-
senschaftliche Fakten, die dafiirsprechen, aber dafiir ein hohes
Potenzial fiir schlechte Schlafgewohnheiten. Die meisten mir
bekannten Kinderdrzte stimmen dem zu, aber sie sprechen
trotzdem mit den von ihnen betreuten Familien tiber die Emp-
fehlung. Naheres hierzu und zum sicheren Schlafen im All-
gemeinen kénnen Sie mit Ihrem Kinderarzt besprechen und
auch im Abschnitt »Sicherer Schlaf im Sauglingsalter« in die-
sem Kapitel (Seite 33) nachlesen.

Qe
Schlaf in Bewegung ist in den ersten
sechs Monaten in Ordnung, aber danach
sollte er zu Hause stattfinden

Am Anfang liebten wir die Schaukel, weil sie unserem neu-
geborenen Sohn half, sich zu beruhigen. Eine Freundin von
uns fuhr mit ihrem Sohn im Auto spazieren, um ihn tagsiiber
zum Einschlafen zu bewegen, und kurvte dann stundenlang
herum, damit er weiterschlief. In den ersten sechs Monaten ist
Bewegung fiir den Tagesschlaf in Ordnung. Aber wenn es da-
riiber hinaus andauert, fangt Ihr Kind an, eine Gewohnheit zu
entwickeln, die schwer zu durchbrechen ist. Aufierdem sollte
natiirlich jeder Ort, an dem Thr Kind schlft, sicher sein.

R To R
Der Tagesschlaf ist ein schwieriges Thema -
aber ein paar Techniken kénnen hilfreich sein

Zu Problemen mit dem Tagesschlaf gibt es nicht so viele
wissenschaftliche Arbeiten wie zur Verbesserung des Nacht-
schlafs. Aber wenn Sie den Nachtschlaf in Ordnung gebracht
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haben, wird es meistens auch mit dem Tagesschlaf besser.
Auflerdem sollten Sie beim Durcharbeiten des Programms fiir
den Nachtschlaf in diesem Buch auch ein paar Prinzipien fiir
den Umgang mit dem Tagesschlaf einhalten. (Mehr zum Ta-
gesschlaf siehe Kapitel 5 und 9.)

* DIE VORBEREITUNG DES TAGESSCHLAFS KURZ HALTEN. Es
sollte eine Kurzversion des Zubettgehrituals sein. Wenn
das Zubettbringen 30 Minuten dauert, sollte das Ritual fiir
den Tagesschlaf nicht linger als 15 bis 20 Minuten sein.

* MIT DEM TIMING SPIELEN. Ab einem Alter von sechs Mo-
naten versuchen Sie es zwei bis drei Stunden nach dem
morgendlichen Aufwachen mit Nickerchen Nr. 1, um die
Mittagszeit mit Nickerchen Nr. 2 und zwischen 15 und 16
Uhr mit Nickerchen Nr. 3. Wenn Thr Kind nach 30 Minuten
nicht einschlift, holen Sie es aus dem Bett und warten bis
zur nichsten Schlafzeit, bevor Sie es wieder versuchen.

% ZU VIEL SCHLAF AM SPATEN NACHMITTAG VERMEIDEN. Altere
Kinder sollten nicht nach 16 Uhr Mittagsschlaf halten, es
sei denn, sie konnen dann trotzdem noch abends zur regu-
laren Zeit einschlafen und durchschlafen.

* DEN TAGESSCHLAF RESPEKTIEREN. Bevor ich selbst Kinder
hatte, habe ich mich immer gefragt, warum meine Freunde
in Bezug auf Zeitpunkt und Dauer des Mittagsschlafs ihrer
Kinder so streng waren. Aber dann wurde ich Vater und
verstand, welche Folgen ein ausgefallener Mittagsschlaf
hat. Mein Sohn war dann sehr schlechter Laune und wir
anderen auch. Es wird Sie kaum tiberraschen, dass wir
schnell gelernt haben, die Tages- und Nachtschlafzeiten mit
nahezu religiosem Eifer einzuhalten.
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