Schlafen
wuf die
sanfte Tour

Eltern mussen ihr Baby nicht schreien
lassen, damit es alleine einschlaft.
Schlafcoach Dr. Daniela Dotzauer und
Babyflusterin Erika Wichner kennen
die Geheimnisse entspannter Nachte
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iese Geschichte
ist nicht fur El-
tern, die gerne
mit ihren Kin-
dern in einem
Bett liegen. Sie ist
nicht far die, die
mit zwei Stunden
Schlaf pro Nacht auskommen.
Und auch nicht fiir die, deren
Baby seit der Geburt quasi
durchschléift, einfach so. Diese
Geschichte ist fiir Eltern (und
Kinder) ohne Superkréfte. Fiir
Eltern, die ihre Kinder lieben —
und ihren Schlaf brauchen. Aber
nicht um jeden Preis: Das Baby
schreien lassen, wahrend man
vor der Zimmertiire wartet und
sich die Ohren zuhélt, damit es
lernt, alleine einzuschlafen?
Das kann es nicht sein. Aber ein
Kind, das von selbst wieder in
den Schlaf findet, ohne sich
dabei alleine zu filihlen - das
wiére ein Traum.
Der lasst sich erfiillen, sagen
zwel Expertinnen, die es wissen
miissen: Die Arztin Dr. Daniela
Dotzauer verhilft Familien, die
seit Monaten mit dem Ein- und
Durchschlafen kimpfen, wieder
zuruhigen Néichten. Mit sanften
Mafnahmen. Auch die ehema-
lige Kinderkrankenschwester
Erika Wiichner, die seit gut
20 Jahren Familien beim Start
mit dem Baby unterstiitzt, weif3
aus Erfahrung: Babys kénnen
von Geburt an schlafen - wenn
sie sich geborgen fiihlen und
entspannt sind.
Aber wieso klappt das bei uns
nicht? Liegt's am Kind? Oder
machen wir Eltern etwas falsch?
Beides: Kinder (und Eltern) sind
nicht immer tiefenentspannt,
vor allem, wenn sie miide sind.
Und Eltern machen Fehler. Jeden
Tag, jede Nacht. Das ist mensch-
lich. Nur dass sich das nachts
auf fiese Weise racht. Anderer-
seits heifdt das auch, dass Eltern
eine Menge tun kénnen, damit
es mit dem Schlafen klappt. In
jedem Alter.

0 BIS 3 MONATE
Pausen machen

Neugeborene miissen sich an die Welt gewdhnen. Und
Eltern missen sich an ihr Neugeborenes gewdhnen.
Schlafen, Trinken, Stuhlgang - das funktioniert nicht
gleich auf Knopfdruck, ein gemeinsamer Rhythmus
muss sich erst einspielen (s. S. 18 ,Rhythm is it!“).

Das Geheimnis fiir guten Schlaf?

Auf die Uhr schauen. Sduglinge kénnen nicht viel mehr
als eine Stunde am Stiick wach sein - morgens sogar
noch kiirzer. Vormittags nicken sie oft von alleine wie-

der ein. Je spater der Tag,
desto mehr Entspannungs-

‘hilfe ist nétig, damit es mit

dem Schlafen klappt. Hier
sind die Eltern gefragt, denn
wie ,Beruhigen“ geht, miis-
sen sie ihrem Baby zeigen.
Oft hilft eine Runde im Kin-
derwagen oder Tragetuch.

Typische Probleme,
sanfte Hilfe:

»Das Baby ist miide,
findet aber nicht in
den Schlaf.”

Vielleicht haben Sie den rich-
tigen Zeitpunkt zum Ein-
schlafen verpasst. Sduglinge
sollten beim ersten Anzei-
chen von Midigkeit hinge-
legt werden: Ohren reiben,
gidhnen, Kopf abwenden,
quengeln, herumnesteln. Sie
schlafen umso schlechter, je
miider sie sind. Es bringt also
nichts, das Baby abends
wachzuhalten, damit es
nachts besser schlaft. Im Ge-
genteil: Ein Baby, das um
21 Uhr ins Bett geht, sollte
zwischen 19 und 20 Uhr noch
mal ein Nickerchen machen,
damit die Nacht ruhig wird.

»Dreimal 30 Minuten,
mehr schlaft unser
Kind nicht.”

Babys wachen 30 bis 45 Minu-
ten nach dem Einschlafen
kurz auf-und verpassen den
Ubergang in die nichste
Schlafphase, weil die Eltern
annehmen, die Kleinen hét-

3 BIS 6 MONATE

Signale geben

Langsam begreifen Babys Zusammenhén-
ge. Beim Anblick von Flasche oder Brust ru-
dern sie begeistert mit Armen und Beinen:
Sie wissen, was kommt: Essen!

Das Geheimnis fur guten Schlaf?

Wenn es beim Essen klappt, warum nicht
ein klares Signal zum Schlafen einfiihren -
auch tagsiiber: ein bestimmtes Lied, das
Schnuffeltuch... Lduft das immer gleich ab,
fahrt Ihr Baby bald automatisch herunter,
sobald es den Wink verstanden hat. Mit
drei Monaten schlafen Babys meist viermal
am Tag, etwa alle zwei Stunden. Mit einem
halben Jahr reichen drei Pausen. Ein Feier-
abendschlifchen ist auch mit sechs Mona-
ten noch wichtig.

Typische Probleme, sanfte Hilfe:

»~Unser Baby schlaft auf

dem Arm ein. Und wacht auf,

wenn man es ablegt.”

Babys fallen nicht sofort in den Tiefschlaf.
Beim Umlagern meldet ihr Gleichgewichts-
organ: ,Aufwachen! Aus dem Nest gefal-
len!" Legen Sie Ihr Kind deshalb schon kurz
vor dem Einschlafen ab. Falls die Augen
wieder aufgehen: nicht sofort reagieren,
vielleicht kriegt es von selbst die Kurve.
Wenn es weint: beruhigen, zur Not noch
mal auf den Arm nehmen. Manchmal hilft
es schon, wenn Sie nach dem Ablegen den
Po des Babys tatscheln oder daran wackeln
(ca. 80-mal pro Minute, das entspricht dem
Herzschlag). Die Hand noch ein bisschen
ruhen lassen und dann wegziehen. =R

ten schon ausgeschlafen. So klappt es vielleicht mit der
Verlangerung: leise sein, das Baby nicht gleich hoch-
nehmen, es beruhigen und noch mal hinlegen.
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27 BIS 9 MONATE

Standhaft bleiben

Das Baby ist nachts plotzlich unruhiger, hellhoriger,
wacht standig auf. Die gute Nachricht: Schlechte Ge-
wohnheiten konnen Sie ihm jetzt noch abgewohnen.

Das Geheimnis fur guten Schlaf?

Es ist normal, dass Babys nachts aufwachen. Sie che-
cken kurz: Ist alles noch so, wie es beim Einschlafen
war? Wenn ja, schlafen sie weiter. Falls das Thema
also nicht schon durch ist: Uben Sie mit [hrem Kind,
alleine einzuschlafen (s. ,Die Kuschelmethode") -
sonst miissen Sie nachts dauernd raus. Im Durch-
schnitt schlafen Kinder jetzt etwa elf Stunden pro
Nacht. Tagsiiber reichen zwei Nickerchen, gegen zehn
und halb drei Uhr. Und noch einen Unterschied gibt
es: das Kind nicht mehr gleich beim ersten Gahnen
hinlegen, sondern erst, wenn es richtig miide ist.
Sonst zieht sich das Einschlafen unnétigin die Lange.

Typische Probleme, sanfte Hilfe:

~Bisher habe ich nachts zweimal gestillt.
Jetzt will mein Kind sténdig an die Brust!*
Wenn Sie Thr Baby direkt vor dem Schlafengehen noch
mal flttern, kénnen Sie in der ersten Nachthilfte
sicher sein, dass es nicht vor Hunger weint. Ein Baby,
das bisher an der Brust beruhigt wurde, wird trotzdem
protestieren. Und bald stlindlich andocken, wenn Sie
ihm seine Einschlafhilfe

sNuckeln® nicht sanft abge-

wohnen. Sie brauchen einen

.Ohne mein Schnuffel-
tuch geh ich nicht

ins Bett!” Einjahrige
kénnen ganz schén
beharrlich sein, wenn's
ums Einschlafen geht

Plan: z. B. flttern um 24 Uhr
und um 4 Uhr und nicht mehr
beim Fittern einschlafen
lassen. Dazwischen beruhi-
gen Sie Thr Kleines anders.
Sie werden mehr als einmal
denken, dass Nachgeben
jetzt zu mehr Schlaf fur alle
fihren wurde. Stimmt. Aber
nur fiir den Moment. Oft hilft
es, wenn das Baby auf der
Seite Thres Mannes schlaft.
Hat sich die Lage entspannt,
fahren Sie die Beruhigungs-
mafinahmen langsam zu-
riick. Denn sonst gewohnen
Sie Threm Kind das Herum-
tragen als Ersatz flir Brust
oder Flasche an.
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10 BIS 12 MONATE

Nicht gleich springen

Jetzt werden Kinder mobil. Und stecken im
Zwiespalt zwischen Nahe und Freiheit.

Das Geheimnis fur guten Schlaf?

Sie sind im Bad, Thr Kind meldet sich aus
dem Wohnzimmer. Ein ,Komme gleich!“
sagt ihm: ,Mama ist da, springt aber nicht
sofort" - ein wichtiger Lerneffekt fir die
Nacht.

Typische Probleme, sanfte Hilfe:

+Wie kriegen wir unser Kind abends
friher ins Bett?*“

Verlegen Sie den Nachmittagsschlaf nach
vorne. Oder zogern Sie den Vormittags-
schlaf hinaus: Zwei Stunden Mittagsschlaf
sind besser als eine Stunde vormittags und
eine nachmittags. In der ersten Woche
klappt das vielleicht nur ein Mal, dann
immer ofter.

Die ersten 100 Tage
mit Threm Baby
Erika Wiichner

hat schon vielen
Promi-Babys zu
besserem Schlaf
verholfen - deshalb
wird sie auch

.die Babyfltsterin"
genannt. Ab Mai
bietet sie regelmafsig
ein Wochenend-
seminar ,Vorberei-
tung auf die ersten
100 Tage mit lhrem
Baby" an. Ein grofses
Kapitel wird das
Thema Schlafen sein.
Der erste Workshop
findet in Hamburg
statt, andere Stadte
folgen. Termine

und Infos unter
erikawuechner@
googlemail.com



Die ,, Kuschel-
methode*

Es gibt tiefenent-
spannte Babys,

die man zum Ein-
schlafen einfach
hinlegen kann.
Aber die meisten
Kinder brauchen
Hilfe, um runter-
zukommen.

Babys: Im wachen
Zustand in den Arm
nehmen, am besten

in Liegeposition. Sie
darfen singen, summen,
flustern, tber die Augen
streicheln - was lhrem
Baby gefallt. Nur Action
und Blickkontakt sind
tabu. Jetzt ist Schlafens-
zeit. Auch Mobiles und
Lichter sind kontra-
produktiv. Wenn |hr
Baby ganz entspannt ist,
legen Sie es ins (vor-
gewarmte) Bettchen.
Anfangs erst kurz vor
dem Wegnicken, dann
jeden Tag einen Hauch
fruher. Achten Sie
darauf, dass der Ablauf
jedes Mal gleich ist.
Altere Kinder: Wenn
das Kind im Bett liegt,
setzen Sie sich dazu
und erzéhlen sich
gegenseitig, was das
Schénste am Tag war.
Vielleicht fallt Ihnen noch
ein Lob ein oder eine
Geschichte aus lhrer
Kindheit. Sagen Sie, wie
lieb Sie lhr Kind haben.
Héren Sie zu. Wenn lhr
Kind entspannt ist,
streicheln Sie ihm Gber
den Kopf, dann gehen
Sie aus dem Zimmer.

1BIS 2 jAHRE
Langsam zuriickziechen

Einjahrige sind beharrlich. Wer ihnen jetzt
unliebsame Einschlafgewohnheiten abge-
wohnen will, braucht Geduld.

Das Geheimnis fiir guten Schlaf?

Darauf achten, dass das Kind abends miide
genug ist. Toll, wenn Ihr Kleines ein ver-
trautes Stofftier oder ein Schnuffeltuch als
Kuschelfreund hat. Damit fallt auch das
Einschlafen in der Krippe leichter, wenn
Mama und Papa nicht da sind.

Typische Probleme, sanfte Hilfe:

»Das Kind schlaft abends nur ein,
wenn jemand daneben liegt."

Ziehen Sie sich schrittweise zuriick: Nach
dem Einschlafritual markieren Sie den Ab-
schied z. B. mit einem Gute-Nacht-Kuss.
Geben Sie Threm Kleinen den Kuschelfreund
in die Hand und drehen Sie sich mit dem Rii-
cken zu Threm Kind. Es wird vielleicht auf
Sie draufklettern oder den Kuschelfreund in
die Ecke pfeffern, damit es wieder Aufmerk-
samkeit bekommt. Legen Sie es wieder hin,
beruhigen Sie es (,Alles in Ordnung" ist bes-
ser als ,Ich bin da“, denn das wollen Sie ja
gerade nicht sténdig sein) und drehen Sie
sich wieder um. Das kann ein paarmal hin
und her gehen, bis einer eingeschlafen ist -
im besten Fall nicht Sie. Im néchsten Schritt
ein Stick wegrutschen. Dann auf die Bett-
kante setzen. An die Tiir stellen. Die Tlr
offen lassen und kurz rausgehen. Linger
rausgehen... Die Etappenziele bestimmen

- Sie. Manche halten es aus, wenn das Kind

protestiert, weil sie ja im Raum sind, andere
gehen lieber wieder eine Stufe zuriick.

»Seit mein Kind in der Krippe ist,
sollich am Bett Handchenhalten."
Die Krippe ist ein Riesenschritt, nattrlich
vermisst man sich da gegenseitig. Lindern
Sie Sehnsucht und schlechtes Gewissen,
indem Sie nach der Krippe bewusst eine
schone Pause mit Threm Kind einlegen -
ohne Stress, nur Sie beide. Fahren Sie

" abends das volle Kuschelprogramm. Im

Bett halten Sie kurz Hindchen, aber lassen
Sie bald los und iibertragen Sie die Haupt-
arbeit dem Kuschelfreund. Wenn nétig, zie-
hen Sie sich in kleinen Schritten zuriick
(siehe oben). o
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- 3 BIS 4 JAHRE 7
Cool bleiben bei Angsten

Jetzt ist die Fantasie sehr ausgepragt. War

das nun ein boser Traum oder war da wirk-
lich ein Monster im Zimmer?

Das Geheimnis fur guten Schlaf?

Nach einem langen Tag mochte man die
Kinder schnell im Bett haben. Die Erwach-
senen treiben an, die Kinder trodeln - alle
sind genervt. Wetten, dass der Nachwuchs
lieber ins Bett geht, wenn nach dem Zahne-
putzen ein Highlight kommt? Namlich die
ungeteilte Aufmerksamkeit von Mama
und/oder Papa (siehe ,Kuschelmethode®).

Typische Probleme, sanfte Hilfe:

~Durst, Pipi, Nase lauft - das Kind
steht nach dem Gute-Nacht-Kuss
standig auf der Matte.”

Nicht aufregen. Trinken, Toilette, Nase
putzen kiinftig vorher erledigen. Wasser
und Taschentuch neben dem Bett postie-
ren, das Kind ins Bett zurlickschicken oder
-bringen. Versuchen Sie, hartnackiger zu
sein als das Kind.

»in meinem Zimmer ist ein Geist."
Versichern Sie dem Kind, dass der Kuschel-
freund die ganze Nacht aufpasst. Zur Not
die Batman-Bettwasche kaufen. Ein Nacht-
licht anlassen. Die Rollladen dicht machen.
Und Stein und Bein schworen, dass da
wirklich niemand rein kann, weil Kuschel-
freund und Batman Wache halten. Das ist
besser als die Geister zu vertreiben - sonst
bestatigen Sie dem Kind indirekt, dass je-
mand im Zimmer ist.

~Schlecht getrdumt! Schon schliipft
das Kind ins Eiternbett!“
Das darf es natiirlich - erst recht, wenn das
Kind krank ist. Trosten Sie es kurz und er-
klaren Sie ihm, dass jeder mal schlecht
traumt. Falls Sie jede Nacht Besuch bekom-
men: das Kind ins Kinderzimmer zuriick-
tragen oder als Kompromiss eine Besu-
chermatratze vor Threm Bett auslegen. D
SILKE WEIHER

SCHLAF-SPRECHSTUNDE

L)
4

Rhythm is it!

AN

So finden Familien einen gemeinsamen Takt
Welchen Tag haben wir? Ihr Kind insgesamt

In den ersten Wochen braucht. Manchmal

mit Baby herrscht Aus- weniger als Eltern lieb ist.

nahmezustand. Dann spielt
sich langsam der Alltag ein:
Mama und Papa kehren

zu alten Gewohnheiten
zurlick (Kaffee am
Morgen), fihren neue ein
(Kinderwagenrunde am
Nachmittag). Das Baby
schlaft immer ofter zur
gleichen Zeit. Oder etwa
nicht?

Viele Schlafberater sind
sich einig: je regelmifiiger
und ruhiger der Tag, desto
besser die Nacht. Falls Sie
ein Kind haben, das heute
so schlaft und morgen an-
ders, ist es nicht ein-

fach, die Tage zu planen.
Mit einem Schlafprotokoll
(Vorlage unter www.
leben-und-erziehen.de/
schlafen) entdecken Sie
vielleicht doch ein paar
Regelmaifiigkeiten -
zumindest finden Sie
heraus, wie viel Schlaf

Vor allem, wenn das Kind
abends um elf noch topfit
auf der Matte steht,
wihrend Sie selbst schon
alle viere von sich
strecken. Aus einer Nacht-
eule wird zwar nie eine
Lerche werden — und
umgekehrt. Aber

ein bisschen kénnen Sie
die Zeiten der Kleinen
schon an die der Grofden
anpassen. Sie wollen,
dass Thr Kind abends

vor Thnen ins Bett geht?
Legen Sie es schrittweise
15 Minuten frither ins
Bett. Und wecken Sie es
im Gegenzug morgens
friiher, falls es nicht

von selbst aufwacht.
Nach ein paar Tagen
JJetlag” wird es sich

an die neuen Zeiten
gewohnen.
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Sie haben noch Fragen zum Thema Schlafen? Dann rufen Sie unsere Expertin an.
Dr. Daniela Dotzauer (www.dr-dotzauer.de) erreichen Sie am Montag, 28. April, von 12 bis 14 Uhr
unter der Telefonnummer 0821/455481-52
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