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Todmide und doch
dauernd wach. Wenn
kleine Kinder nicht
schlafen konnen,
kommen auch die
Eltern schnell an den
Rand der Erschop-
fung.

«Der Kleine soll augenblicklich schlafen
lernen!» sagt Manuela M. genervt.
Erschopft sitzt die 32-Jahrige im Biro der
Mutterberaterin Astrid Held in Thun - im
Arm den acht Monate alten Max, der sie
Nacht fir Nacht durch Qudngeln und
Schreien mehrmals aus dem Bett holt.
Max ist ein «schlechter Schlafer».

Fir Astrid Held sind solche Szenen Alltag:
«Wir sprechen in der Mitterberatungs-
stelle mit vielen Eltern, die Probleme mit
dem Schlafverhalten ihres Nachwuchses
haben. Manche Mutter kommen erst,
wenn die Nerven blank liegen. Dann soll
das Problem ruckzuck gelést werden,
notfalls mit drakonischen Massnahmen.»

Genug Schlaf
«Wieviel Schlaf braucht mein Kind?» Die-
se Frage steht dabei haufig im Mittel-
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Mein Kind
schlaft nicht!

Fir viele Eltern ist ein
durchschlafendes Baby
wie ein Lottogewinn: Die
wenigsten haben eins.
Gibt es sanfte Massnah-
men, um dem «schlafen-
den Gliick» auf die
Spriinge zu helfen?

punkt des elterlichen Interesses. «Darauf
gibt es keine Antwort», erklart Astrid
Held. «Die einen Kinder brauchen viel
Schlaf, andere deutlich weniger. Das ist
bei den Kleinen nicht anders als bei uns
Erwachsenen. Bereits mit sechs bis neun
Monaten kann das Schlafbedurfnis
Gleichaltriger um mehrere Stunden tag-
lich voneinander abweichen.»

Um herauszufinden, wieviel Schlaf ein
Baby oder Kleinkind tatsachlich braucht,
wird in Mitterberatungsstellen und Kin-
derkliniken als erstes ein Schlafprotokoll
erstellt. Dieses erfasst, wann ein Baby
oder Kind isst, wann, wie lange und wie
regelmassig es schldft, auf welche Weise
es einschlaft, ob es durchschlaft sowie
wann, wo und wie lange es schreit.
Astrid Held: «Wahrend Tagen bis Wochen
durchgefihrt, vermittelt das Schlafproto-
koll ein genaues Bild des kindlichen
Schlafverhaltens. Dann kénnen gezielte
Massnahmen ergriffen werden.»

Fragt sich nur welche? Der Bogen der
guten Ratschlage ist ebenso imposant
wie widersprichlich: Das Kind soll nur im
Bettchen schlafen, nur im Elternbett oder
immer und dberall. Es soll im Bettchen
vor sich hin brillen oder ganz im Gegen-




teil herausgenommen, geschaukelt, ge-
streichelt, gefuttert, herumgetragen
bzw. -gefahren werden, usw. usf.

Die beiden B

Fur einen problemlosen Schlaf brauchen
Babys in den ersten Lebenswochen in
der Regel nur die «beiden B»: Brust und
Bertihrung. Ein gesunder Sdugling schlaft
selig, wenn er satt und in engem Koér-
perkontakt mit seiner Mutter ist.

«Babys brauchen enorm viel Korperkon-
takt», bestdtigt die osterreichische Kin-
dertherapeutin und Psychologin Christine
Rankl. «Ein Zuviel gibt es nicht. Wer will,
dass ein Kind lernt, selbstandig einzu-
schlafen, also sich spater problemlos von
seiner Bezugsperson zu losen, muss
zuerst einmal eine enge Bindung zu ihm
knapfen.»

Bei Naturvolkern wird dieses Wissen
ganz selbstverstandlich umgesetzt: Die
Frauen schlafen mit ihren Babys und
Kleinkindern auf dem gleichen Lager und
nehmen sie tagsiber in einem Tragetuch
iberall hin mit.

Feste Grenzen

In der modernen westlichen Gesellschaft
steht diese «24-Stunden-Symbiose»
weniger hoch im Kurs. Dafir gewinnt
eine alte Einschlaf- und Beruhigungsme-
thode wieder an Beliebtheit, die in
(fern)dstlichen Landern bis heute prakti-
ziert wird: das «Pucken». Es besteht da-
rin, das Baby so fest in ein Tuch einzu-
binden, dass es weder Arme, Handchen,
Beine noch Fisschen bewegen kann
(siehe Kasten).

«Das straffe Einwickeln vermittelt dem
Sdugling ein Uterusgefiihl. Was fiir einen
Erwachsenen unertrdglich ware, bewirkt
bei vielen Babys Wunder», weiss die
Solothurner Hebamme Regula Meister
aus Erfahrung. Voraussetzung dafir ist
allerdings, dass das Baby schon bei den
ersten Anzeichen von Midigkeit einge-

Naturheilkunde & Medizin

packt wird, und nicht erst auf dem Hohe-
punkt eines Schreikollers.

Aus dem gleichen Grund empfiehlt die
Minchner Kinderdrztin Mechthilde Pa-
pousek, ein alleine daliegendes Baby
oder Kleinkind stets mit hautnah anlie-
genden Kissen oder Tuchrollen zu umge-
ben. «Babys und kleine Kinder brauchen
einen begrenzten Raum, eine rundum
feste Begrenzung, damit sie ihren Korper
spuren», erklart Dr. Papousek, die sich
intensiv mit dem Phanomen der schlaf-
gestorten «Schreikinder» befasst hat.

Unertraglich reizend

Viele Mutter befolgen diesen Rat instink-
tiv. Doch hdufig entstehen den Schlaf-
rhythmus storende Stressfaktoren ganz
woanders. Neugeborene werden meist

Sicher, wohlig warm, geborgen

Das Pucken engt Babys nicht ein, wie es auf den ersten
Blick scheinen mag. Gerade Neugeborene haben keinen
Drang zum ungehinderten Strampeln, sondern bevorzu-
gen eine begrenzte Umgebung, wie sie es aus dem Mut-
terleib gewohnt sind.

1. Ein Moltontuch oder eine diinne Woll-

decke wie nebenstehend angedeutet auf >
eine weiche Unterlage (Bett) legen. Obere /
Ecke nach innen einschlagen.

2. Das gewickelte Baby auf die Decke legen, so

dass der Kopf auf dem eingeschlagenen Rand ruht.

3. Die untere Ecke der Decke wird iiber den Korper des
Babys gezogen und unter seine rechte Schulter gesteckt.
Die Armchen liegen dabei am Korper.

4. Die linke Seite der Decke fest um das Baby herum-
und unter den Kaorper schlagen.

5. Die rechte Seite der Decke kann nun ebenfalls fest um
das «Babypaket» gezogen und das Ende hinten unten
eingesteckt werden.

4 Eine bebilderte Schritt-fiir-

b Schritt-Anleitung finden Sie im
ﬂ“& Internet unter:
www.eltern.de/mein_baby/
i baby_alltag/pucken.html
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Naturheilkunde & Medizin

Sohnemann ist immer
dabei - rithrend, der
geschaftige und doch
so besorgte Papa.
Aber zu viel Trubel
tberfordert ein klei-
nes Kind.

wie ultrazarte Porzellantasschen behan-
delt, selbst der lauteste Mensch verlegt
sich in ihrer Nahe aufs Flistern. Im Ge-
gensatz dazu haben «dltere» Babys hau-
fig einiges auszuhalten - nach dem
Muster: Raus aus dem vertrauten Bett-
chen, baden, Ndgelchen schneiden, an-
ziehen, rein in den Bugqy, quer durchs
neonlichtbestrahlte, musikberieselte Ein-
kaufszentrum rattern, anschliessend zum
Coiffeur, noch bei Bekannten oder Ver-
wandten vorbei schauen, wo das Baby
hingebungsvoll herumgereicht wird,
dazwischen Spieldose aufziehen, die
Rassel vor die Nase halten ...

Wie soll sich ein Kind vor dieser Reizflut
schiitzen? Wenn Babys im Verlauf der
Lebensmonate immer besser sehen und
horen, sind sie den einprasselnden Sin-
neseindricken hilflos ausgeliefert, zumal
sie nicht mehr in den Dauerschlaf eines
Neugeborenen flichten kdnnen.
Christine Rankl: «Da hilft nur eins. Die
Eltern mussen ihre Sprésslinge konse-
quent vor einem Zuviel an Umgebungs-
reizen schitzen.» Der kindliche Schlaf-
Wach-Rhythmus wird davon profitieren.

12 Gesundheits-Nachrichten 5/07

Den Rhythmus finden

Zwischen drei und vier Monaten begin-
nen Kinder im Durchschnitt, einen regel-
massigen Schlaf-Wach-Rhythmus zu ent-
wickeln. Ist dies nicht der Fall, kann die
Entwicklung des quten Schlafes gezielt
unterstitzt werden.

«Die wichtigste Massnahme besteht da-
rin, dem Kind einen regelmassigen, zu-
verldssigen Tagesablauf zu geben», sagt
Dr. med. Bernhard Wingeier, Kinderarzt
an der Ita Wegman Klinik BL.

Das bedeutet: Regelmadssige Mahlzeiten
zu etwa gleich bleibenden Zeiten, ver-
bindliche Schlafzeiten und immer glei-
che Einschlafrituale. Das erzeugt ein
Gefihl der Sicherheit und Geborgenheit -
Gefiihle, die das Kind braucht, um loszu-
lassen, um ein- und durchzuschlafen.

Eine Frage der Gewohnheit

«Die meisten Schlafstérungen beruhen
auf erworbenen Verhaltensweisen, die
durch die Personlichkeit des Kindes und
das Umfeld beeinflusst werden», erklart
Bernhard Wingeier.

Mit anderen Worten: Wer einem Kind als




Einschlafhilfe regelmadssig die Brust oder
den Schoppen gibt, darf sich nicht wun-
dern, wenn das Kind nicht mehr ohne
einschlafen kann. Der Ausweqg heisst in
einem solchen Fall: «Brust und Zubett-
gehen werden getrennt. Das Kind be-
kommt weiterhin mutterliche Nahe, aber
nicht mehr «das volle Programm»», rat
Bernhard Wingeier. «So kdénnen sich
neue Gewohnheiten formen.»

Sinnvolle Einschlafrituale

Wachst das Kind heran, erschliessen sich
immer mehr geeignete Einschlafhilfen:
Man kann es z.B. vor dem Einschlafen
massieren oder baden, mit ihm ein Lied-
chen singen, ein Buch anschauen oder
daraus vorlesen, ein kleines Gebet spre-
chen oder gemeinsam den Tag mit den
wichtigsten Erlebnissen «zuriickdenken».
Manche Kinder schlafen leichter ein,
wenn ein Nachtlichtlein brennt oder die
Ture des Kinderzimmers offen bleibt.
«Was auch immer die Eltern tun - das
Einschlafritual sollte in etwa gleich blei-
ben. So entsteht im Kind ein Gefiihl der
Ruhe, Stabilitat und Geborgenheit», un-
terstreicht die Beraterin Astrid Held.

Fur Kinder, die nachts haufig aufwachen
und nicht mehr selbstandig einschlafen,
machen auch Hilfsgegenstande im Bett-
chen Sinn: etwa ein Kuschelbar, ein wei-
ches Tuch oder ein Nuggi, sofern das
Kind diesen selbst erreichen kann. Abge-
sehen davon schlafen viele Kinder tiefer
und langer, wenn das Zimmer abgedun-
kelt ist.

Kein «Medizinalkonsum»

Und wie steht es mit naturheilkundlichen
Einschlafhilfen? Z.B. homoopathischen
Globuli? Bach-Bliiten? Osteopathie oder
Craniosacral-Therapie?

«Das kann bei manchen Kindern durch-
aus sinnvoll sein. Etwa wenn ein Kind
infolge einer schweren Geburt verspannt
ist. Wesentlich ist jedoch, dass es nicht

beim <Medizinalkonsum> bleibt, sondern
eine Verhaltensanderung der Eltern hin-
zukommt», ist Dr. Wingeier iberzeugt.

Buchtipp:
«So beruhige ich mein
Baby» von Christine

Rankl
Das Verhalten andern Patmos Verlag 2005
Der kleine Max schlaft mittlerweile 200s.

durch. Moglich wurde dies allerdings erst  1sBN 3-530-40174-9
nach einer «Sanierung» der Familiensitu-
ation.

«Familidre Probleme wie Arbeitslosig-
keit, Depressionen oder Erschopfung der
Mutter konnen den kindlichen Schlaf-
rhythmus empfindlich storen», berichtet
Astrid Held. «Bei hartnackigen Schlafpro-
blemen schaut die Mitterberatungsstel-
le deshalb immer die Eltern an.»

In eine dhnliche Richtung weist Kinder-
arzt Wingeier: «Viel hangt davon ab, wie
die Eltern auf das Schlafverhalten des
Kindes reagieren. Dabei macht es einen
wesentlichen Unterschied, mit welchen
Intentionen und Gefihlen Eltern han-
deln. Verandert eine Mutter beispiels-
weise ihr dusseres Verhalten, ist von die-
sem aber innerlich nicht tberzeugt, spirt
dies das Kind und wird sich auflehnen.
Ein bestimmtes, liebevolles Handeln und
ein gelassenes Durchsetzen der neuen
Verhaltensregeln fihrt leichter und
muheloser zum Ziel.»

Lesen Sie im auch im

Internet: «Wenn Paare
Eltern werden» unter:
www.gesundheits-

* Petra Gutmann  nachrichten.ch

Hilfe fiir Eltern und Kind

150 Mitter- und Vaterberatungsstellen in der Schweiz
gewahren Eltern von Kindern mit Schlafproblemen Hil-
fe, in der Regel kostenlos. Adressen in lhrer Region
erhalten Sie beim Schweizerischen Verband der Miit-
terberaterinnen SVM, Elisabethenstr. 16, 8036 Ziirich,
Tel. 044 382 30 33, www.muetterberatung.ch

An der Ita Wegman Klinik gibt es eine Familienstation
fur erschopfte Mutter und Kinder mit Schlafproblemen.
Kontakt: Sekretariat Familienstation, Pfeffingerweg,
CH-4144 Arlesheim, Tel. 061 705 72 72

Internet: www.wegmanklinik.ch

Anlaufstellen in Deutschland sind die Mitterberatun-
gen der Gemeinden, ein kostenloser Service des
Gesundheitsamtes.
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