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Baby- und Kleinkindschlaf die wichtigsten Infos

Die Schlafentwicklung

Die Schlafentwicklung verlauft nicht linear sondern in Wellen. Das
bedeutet, dass es immer wieder mal Phasen gibt, in denen das Kind
schlechter schlaft. Die Entwicklung dauert ungefahr 3 Jahre. Das ist
ein naturlicher Vorgang und wird nicht "erlernt”. Unsere Kinder
mussen also nicht schlafen lernen, sondern sie brauchen Zeit und
unsere Geduld. Die Schlafentwicklung kann nattrlich durch uns
unterstitzt werden. Und zwar indem wir den Kindern maoglichst viel
Nahe und Sicherheit geben. Umso eher Kinder das Schlafen mit
Sicherheit verknupfen, umso besser entwickelt sich ihr Schlaf. Die
VerknUpfung von Schlaf mit Sicherheit und Geborgenheit ist
essentiell. Denn die Schlafentwicklung kann zwar nicht beschleunigt
werden, aber sie kann sich verzégern, wenn Schlaf mit etwas
Negativem verknupft wird.



Schlafzyklen

Wir alle schlafen in Zyklen. Egal in welchem Alter. Ist ein
Schlafzyklus abgeschlossen, wachen wir auf. Erwachsenen schaffen
es alleine in den nachsten Zyklus und erinnern sich daher meist am
nachsten Morgen nicht an das Erwachen. Baby hingegen brauchen
unsere Hilfe um von einem Zyklus in den nachsten wechseln zu
konnen. Diese Hilfen kann in Form von Stillen / Flasche geben
erfolgen, kuscheln, tragen, wiegen oder einfach durch
Korperkontakt. So unterschiedlich unsere Babys sind, so
unterschiedlich sind auch ihre Bedurfnisse. Ein weiterer grol3er
Unterschied beziglich der Schlafzyklen bei Babys und Erwachsen
ist die Dauer. Der Zyklus eines Erwachsenen dauert in der Regel 90-
120 Minuten, Babys hingegen haben Zyklen von ca. 45-60 Minuten.

Steinzeitbaby

Friher zogen die Menschen als Jager und Sammler durch die
Savanne. Sie waren viel in Bewegung und schliefen draul3en,
Unsere Babys sind auch heute noch auf dieses Leben gepolt. Sie
wollen instinktiv in der Nahe einer erwachsenen Person sein. Das
bedeutet Sicherheit. Durch Korperkontakt stellen unsere Kinder
sicher, dass da jemand ist, der sie umsorgt. Der ihnen Milch gibt, fur
die richtige Temperatur sorgt, sie beschtitzt und mitnimmt, wenn der
Clan weiterzieht. Sie wissen nicht, dass sie sich in einem Zimmer mit
4 Wanden befinden und die Eltern nur eine Tur weiter sind. Das ist
der Grund daflr, dass Babys haufig nur auf ihren Eltern oder in
dessen Armen schlafen wollen und am liebsten getragen werden.
Durch haufiges Aufwachen checken sie, ob diese Sicherheit noch
gegeben ist.



Schlafbedarf

Der Schlafbedarf eines Menschen ist angeboren und kann nicht
verandert werden. Einige kommen mit sehr wenig Schlaf aus,
andere bendétigen mehr. Das ist sehr individuell, auch bei Kindern.
Auch wenn der Bedarf nicht gedndert werden kann, kdnnen die
Schlafenszeiten vorsichtig verschoben werden. Geht ein Kind immer
sehr spat ins Bett und schlaft daftir morgens sehr lange, kann man
die Zubettgeh-Zeit im 15 Minuten Takt vorverlegen. So eine
Anderung geht nicht von heute auf morgen, sondern ist ein Prozess
tuber mehrere Wochen

Schlafregression gibt es das?

Von Schlafregression liest man oft in Zusammenhang mit genauen
Monatsangaben. Und ja, es gibt immer wieder Phasen in denen sich
der Kinderschlaf verandert. Sie brauchen langer um einzuschlafen,
sie wachen ofter auf, sie fordern mehr Nahe ein. Das sind
Entwicklungsschritte. Regression bedeutet wortlich Ruckschritt und
das ist nicht korrekt. Der Schlaf entwickelt sich stetig weiter, nur
eben nicht linear nach oben. Die Entwicklung verlauft wellenartig.
Die Phasen, in denen der Schlaf vermeintlich schlechter ist, sind
meist Phasen in denen der Schlaf sich verandert. Die Anzahl der
Tagschlafchen reduziert sich oder der Schlafbedarf allgemein
verandert sich. Zuséatzlich spielen natlrlich auch alle anderen
Entwicklungen, kognitiv und motorisch, eine Rolle. Und auch
Ereignisse in der Familie, aufregende Tage oder eine Eingewo6hnung
wirken sich auf den Schlaf aus und werden im Schlaf verarbeitet.



Einschlafbegleitung

Damit Kinder ein positives Gefuhl flirs Schlafen entwickeln kdnnen,
mussen sie sich in Schlafsituationen sicher und geborgen fiihlen. Sie
bendtigen zum Einschlafen eine Begleitung. Diese kann ca. 30-40
Minuten dauern, manchmal auch langer. Das hangt davon ab, was
am Tag so los war und welche Entwicklungsschritte das Kind gerade
durchlauft. Die Einschlafbegleitung kann von Anfang an von Mama
und Papa Ubernommen werden. Hier kann jeder sein eigenes Ritual
entwickeln. Einschlafstillen ist ganz natirlich und darf so lange
beibehalten werden, wie es fir die Mama in Ordnung ist. Die Milch
enthalt gegen Abend Inhaltsstoffe, die einem nattrlichen Schlafmittel
gleichen. Die begleitende Person soll méglichst ruhig und entspannt
sein, Unruhe Ubertragt sich auf das Kind. Hier kann ein Wechsel der
Person helfen. Oder Horbuch, Podcast, lesen, usw.

Schlaftraining

Schlaftrainings sind schadlich fur Kinder und sollten niemals
angewendet werden. Sie wirken sich negativ auf die Bindung aus
und konnen zu schlimmen Spatfolgen fihren. Babys, die keine Liebe
bekommen, werden krank und kdnnen sogar daran sterben.
Liebevolle Zuwendung ist ein wichtiger Bestandteil der Bindung und
die Grundlage dafur, dass aus unseren Kindern liebevolle
Erwachsene werden. Das bedeutet flr uns Eltern, dass Kinder diese
Zuwendung auch nachts bekommen missen. Eltern sein hort nicht
auf, wenn die Sonne untergeht. Schreien lassen, das Kind alleine
lassen und/oder ignorieren darf niemals eine Option sein. Kein Kind
muss schlafen lernen. Unsere Kinder missen lernen, dass sie sich
auch nachts auf uns verlassen kdnnen und wir daftir sorgen, dass
sie sicher umsorgt sind. So kann sich ein gesundes Schlafverhalten
entwickeln.



Einschlafstillen

Ein Kind in den Schlaf zu stillen, ist das Nattrlichste der Welt.
Muttermilch ist einfach wunderbar und passt sich immer an die
aktuellen Bedirfnisse an. So tragt ihre Zusammensetzung abends
und nachts dazu bei, dass das Kind besser schlaft und auch die
Mutter schneller zurtick in den Schlaf findet. Ein natirliches
Schlafmittel sozusagen. Zuséatzlich ist das Saugen an der Brust
anstrengend und macht ebenfalls mide. Es ist keine schlechte
Angewohnheit, sondern kann im Gegenteil eine riesige Erleichterung
sein, wenn das Kind durch das Stillen zuverlassig in den Schlaf
findet. Ist aber auch kein Garant dafur, dass das Einschlafen immer
schnell geht. Trotzdem: Einschlafstillen kann so lange beibehalten
werden, wie Mama und Kind das wollen. Und entscheidet die Mutter,
dass es nicht mehr das Richtige ist, gibt es noch viele andere
Maoglichkeiten, ein Kind liebevoll in den Schlaf zu begleiten. Diese
Entscheidung liegt aber alleine bei der Familie und sollte nicht durch
irreflhrende Aussagen von aul3en beeinflusst werden. Ohne Stillen
einschlafen passiert von alleine, wenn die Mutter es zulasst. Die
meisten Kinder stillen sich im Alter von 2-4 Jahren von alleine ab
und so verandert sich auch automatisch das Einschlafritual.



Jahre 2 und 3

Auch im 2 Lebensjahr wachen die meisten Kinder noch haufig auf.
Besonders bei Stillkindern sind nachtliche +/- 10 Stillmahlzeiten total
Im Rahmen. Das kann sehr anstrengend sein und darf natdrlich
verandert werden, wenn die Mutter das so nicht mehr mdchte. Es ist
eine Stillbeziehung mit 2 Parteien und beide missen zufrieden sein.
Gleiches gilt fir Flaschenkinder. Auch hier kann bei Bedarf die
nachtliche Milch reduziert werden. Was niemals sein darf: Dem Kind
nachts Nahrung verweigern, wenn es Hunger hat. Und auch im 2.
und 3. Lebensjahr kann das durchaus (auch noch sehr haufig)
vorkommen. Mit ungefahr 3 Jahren schlafen die meisten Kinder
durch. Einige schon sehr viel friiher und manche brauchen langer.
Das ist, wie fast alles was unsere Kinder betrifft, sehr individuell.
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Du wiinschst dir mehr Infos zum Baby- und

Kleinkindschlaf?

EBOOK BABY- UND KLEINKINDSCHLAF

In diesem Ebook teile ich meine besten Tipps
und Tricks zum Thema Baby- und
Kleinkindschlaf mit dir. Ich stelle dir die
Antworten auf die haufigsten Fragen aus
meinem Beratungsalltag als Schlafberaterin vor
und du bekommst einen realistischen Blick auf
die Schlafentwicklung von Kindern.
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Bei euch wird fiir die Einschlafbegleitung
nur Mama akzeptiert? Das modchtest du

andern?

EINSCHLAFEN OHNE MAMA - EINSCHLAFEN
MIT ANDEREN BEZUGSPERSONEN

lIn diesem Kurs erfahrst du, wieso euer Baby
eventuell ein Elternteil bei der
Einschlafbegleitung bevorzugt und wie ihr das
verandern kdnnt. Du erfahrst wie andere
Bezugspersonen die Einschlafbegleitung
ubernehmen kdnnen und zwar ohne Schreien
lassen und ohne Abstillen. Du bekommst eine
Anleitung, wie ihr die Situation Schritt fr
Schritt liebevoll und bindungsorientiert
verandern konnt.
Inhalt:

- Webinar

- Ebook (mit Uber 30 Seiten) e e "
- Miniguide fur Papas
Bonus:

- Planer fur die Abendroutine

Einschlafen ohne Mama - Einschlafen
mit anderen Bezugspersonen
ONLINE KURS
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