7.10. Schlaf, Baby, Schlaf

SCHLAF, BABY, SCHLAF

WARUM SCHLAFEN WIR?

Schlafen ist ein Grundbedirfnis des Menschen und notwendig fir seine Entwicklung
im Allgemeinen und seine Hirnentwicklung im Besonderen (Von der Ohe, EISL,
2022, Skript 06-004:1). Eine besondere Bedeutung kommt hier den REM-
Schlafphasen zu, in denen Nervenbahnen aufgebaut und vernetzt werden. Schlaf
dient also auch der besseren Informationsverarbeitung und stellt dadurch die
Grundlage fir Lernen dar (Renz-Polster, 2022:127). Neben den REM-Schlafphasen
schafft auch das néachtliche Stillen neue Nervenbahnen und verhindert, dass
vorhandene abgebaut werden (Von der Ohe, EISL, 2022, Skript 06-004:1).

Im Schlaf passiert aber noch viel mehr: es werden Reparaturarbeiten in den
Korperzellen durchgefiihrt, besonders viele Immunstoffe produziert und auch die
Wachstumshormone, die fir das Langenwachstum der Kinder wichtig sind, werden
vor allem nachts ausgeschittet (Renz-Polster, 2022:127).

BABYS SCHLAFRHYTHMUS

Der Schlafrhythmus von Babys unterscheidet sich stark von unserem eigenen
Schlafrhythmus. Bei Babys ist die Anzahl der REM-Schlafphasen um ein Vielfaches
hoher als bei Erwachsenen. In dieser Phase bleibt der Muskeltonus erhalten. Viele
Babys wachen danach noch einmal auf und mochten gestillt werden, bevor sie in
den Tiefschlaf Gbergehen (Von der Ohe, EISL, 2022, Skript 06-004:1). Neben der
hoheren Anzahl an REM-Schlafphasen, sind auch die Schlafzyklen kiirzer als bei uns
und dauern meist 45-60 Minuten (Schmidt, 2015:119). Zudem wechseln sich Leicht-
und Tiefschlaf, die der NON-REM-Schlafphase zugeordnet werden, &fter ab (Gudth-
Gumberger & Hormann, 2018:70). Diese kurzen Schlafphasen sind perfekt auf das
Nahrungsbediirfnis des Babys abgestimmt (Von der Ohe, EISL, 2022, Skript 06-
004:2). Die fast ununterbrochene Nahrungszufuhr, die Babys auch nachts aufgrund
ihres kleinen Magens bendtigen, ist eine wichtige Notwendigkeit fir das Wachstum
des Gehirns (Von der Ohe, EISL, 2022, Skript 06-004:1; Guoéth-Gumberger &
Hormann, 2018:70).

Spannend hier ist zu beobachten, dass gestillte Sauglinge, die in der Nahe ihrer
Mutter schlafen, ein Drittel mehr Kalorien und dadurch auch Energie fir ihre
Hirnentwicklung, zu sich nehmen (Renz-Polster, 2022:53).

DAS THEMA "DURCHSCHLAFEN"

"Beim Schlafen geht es ums Schlafen, nicht um Erziehung."
(Zitat: Renz-Polster, 2022:142)

Der Schlaf beim Menschen ist eine sehr individuelle Sache und kann von "Mensch zu
Mensch, von Tag zu Tag und von Lebensphase zu Lebensphase" unterschiedlich
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aussehen (Zitat: Schmidt 2015:130). Die Idee, dass Kinder "durchschlafen" missen,
ist vor allem in unserer westlichen Gesellschaft stark verbreitet (Schmidt 2015:130).
Kleine Kinder passen ihr Schlafverhalten erst langsam einem Tag-Nacht-Rhythmus
an. Im Mutterbauch ist ihr Schlaf mehr oder weniger gleichmaBig auf Tag und Nacht
verteilt, was auch in den ersten Wochen nach der Geburt noch so bleibt. Etwa ab
dem 4.Monat entwickeln Kinder einen eigenen, meist bestandigen Schlaf-Wach-
Rhythmus (Renz-Polster, 2022:128). Wann Kinder die Nacht zum Schlafen
bevorzugen ist sehr individuell (Renz-Polster, 2022:128). Und das heif3t noch lange
nicht, dass sie durchschlafen, auch wenn es von aufBen so scheint. Die meisten Babys
und Kleinkinder wachen je nach Lebensalter aufgrund ihrer kurzen Schlafphasen ein-
bis flnfmal pro Nacht fiir ein paar Minuten auf, wollen gestillt werden oder sich
einfach vergewissern, dass jemand an ihrer Seite ist. Ein Teil von ihnen schlaft von
selbst wieder ein, was dann als "durchschlafen" interpretiert wird (Renz-Polster,
2022:128).

Aus evolutionsbiologischer Sicht ist es ganz natirlich, dass kleine Kinder &fter als
Teenager oder Erwachsene aufwachen. Menschenbabys konnen sich selbst nicht
schitzen und sich auch keine Nahrung suchen. Sie bendtigen den Schutz von
Erwachsenen, Koérperwarme und Muttermilch. Dr. med. Herbert Renz-Polster
beschreibt dies in seinem Buch "Kinder verstehen" sehr anschaulich: "Ohne den
Schutz von Erwachsenen einzuschlafen war friher [in den Jager-und-Sammler-
Kulturen, die unter freien Himmel schliefen] ein Rezept fiir den sicheren Tod. Die
ungeschitzten Winzlinge waren von Hyénen verschleppt, von Baren gefressen oder
von Schlangen gebissen worden. Oder sie wdren ohne Warmequelle rasch
unterkihlt gewesen" (Zitat: Renz-Polster, 2022:100).

Vergleicht man die Zeitspanne, in der wir Menschen und unsere Vorfahren als Jager-
und-Sammler gelebt haben (mehrere Millionen Jahre) mit der Zeit, seit der wir
sesshaft geworden sind (ca. 12 000 Jahre), ist es wenig verwunderlich, dass dieses
Schlafverhalten noch so tief in uns verankert ist.

CO-SLEEPING & NACHTLICHES STILLEN

Das gemeinsame Schlafen ist, wie soeben beschrieben, aus Sicht der menschlichen
Evolution ein natlrliches Verhalten. Auch wenn die Gefahren von frilher zumindest in
unserer westlichen Welt nicht mehr vorhanden sind (z.B. wilde Tiere), ist die
nachtliche Suche nach Sicherheit, Warme und Nahrung noch immer in unseren
Babys verankert (Renz-Polster, 2022:110). Und nicht nur bei unseren Babys ist das
so: auch wir schlafen besser, wenn wir uns sicher fihlen und weder Angst, Kalte
noch Hunger uns plagen (Renz-Polster & Imlau, 2016:14).
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WELCHE VORTEILE HAT DENN NUN CO-SLEEPING, ALSO DAS
GEMEINSAME SCHLAFEN IM FAMILIENBETT, IN UNSERER HEUTIGEN
ZEIT?

Wenn ein Baby in der Néhe seiner Mutter schlaft, kann sie sofort auf seine
Bedrfnisse eingehen und es durch Beriihrung, Warme und Stillen wieder beruhigen
und in den Schlaf begleiten. So fihlt sich das Baby sofort wieder sicher und sowohl
die Mutter als auch ihr Baby schlafen beide schneller wieder ein. Auch das
nachtliche Stillen ist um einiges einfacher, wenn Babys im Bett der Mutter oder in
einem Beistellbett neben ihr schlafen. So kann die Mutter ihr Kind einfach zu sich
heranziehen und es gleich im Liegen stillen und gemeinsam mit ihm wieder
einschlafen. Ein AufstoBen ist nachts nicht nétig, auch die Windel muss nicht jedes
Mal gewechselt werden (Gudth-Gumberger & Hormann, 2018:71).

Das gemeinsame Schlafen und Stillen von Anfang an fihren auch dazu, dass sich der
Schlafrhythmus von Mutter und Kind aufeinander einstimmt, wodurch Mdtter
gemeinsam mit ihren Babys in Leicht- bzw. Tiefschlafphasen kommen und sie nicht
aus ihren Tiefschlafphasen gerissen werden (Schmidt, 2015:128).

Weitere Vorteile fir Mutter und Kind sind (Schmidt, 2015:128f):

* Die Milchproduktion wird verstarkt angeregt und das Baby bekommt mehr
Milch, was sich positiv auf sein Wachstum und seine Entwicklung auswirkt.

* Durch das haufigere Stillen, weint das Baby weniger und ist entspannter

* Gestillte Kinder schlafen nicht zu tief, wodurch das Risiko an plotzlichem
Kindstod zu sterben, sinkt

* Die Korpertemperatur des Babys wird besser reguliert

* Die Mutter- und Eltern-Kind-Bindung wird gestérkt, was auch zu einer
besseren Eltern-Kind-Kommunikation tagstber fihrt

* Berufstatige Mutter konnen nachts die Néhe zu ihrem Kind "nachholen"” und
die Bindung auf diese Weise starken

* Sowohl die Mutter als auch das Baby empfinden weniger Stress - das Baby,
weil es sich sicher fuhlt; und die Mutter, weil die beiden Stillhormone
Prolaktin und Oxytocin zufrieden und entspannt machen

* Weniger Arbeit nachts, da die Mutter nicht zum Stillen aufstehen muss.

In den letzten Jahren hat sich der Begriff "Breast-Sleeping" etabliert, der die
Bedeutung der unmittelbaren Nahe des Babys zu seiner stillenden Mutter
normalisieren und unterstreichen soll. Breast-Sleeping hat namlich eine Reihe von
positiven Auswirkungen - sowohl fiir die Milchbildung, die Gesamtstilldauer, das
Wachstum und den Entwicklungsverlauf des Babys, als auch fir das Schlafmuster
von Mutter und Kind (Von der Ohe, EISL, 2022, Skript 06-004:5).
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In Julia Maureders Podcast erfahrt ihr noch mehr zum nachtlichen Stillen und dem
Co-Sleeping:

https://www.hamundheija.at/podcast/

SICHERES GEMEINSAMES SCHLAFEN

Um das gemeinsame Schlafen sicher zu gestalten gibt es ein paar
Grundvoraussetzungen (Von der Ohe, EISL, 2022, Skript 06-004:5; Renz-Polster,
2022:141; Schmidt, 2015:126f):

e Das Bett sollte feste Matratzen haben (kein Schlafen auf der Couch oder auf
einem Wasserbett)

* Sichere Ausstattung des Betts - keine schweren Polster, Decken, Kuscheltiere

* Das Baby hat neben sich genug Platz, damit es nicht rausfallen kann

* Die Eltern sind nicht durch Alkohol, Drogen oder andere sedierende Mittel
beeintrachtigt und rauchen nicht - falls eines davon zutrifft, sollte das Baby in
einem separaten Bett, aber im selben Raum, schlafen

* Keine Geschwisterkinder oder Tiere im gemeinsamen Bett

e Stillen in Seitenlage mit angezogenen Knien (C-Form) - was die meisten
Mutter intuitiv machen - auch das Baby liegt in Seitenlage, ohne Polster im
Riicken, sodass es sich nach dem Stillen in die Riickenlage drehen kann

* Das Baby schlaft in Rickenlage (tagstiber ist es aber von Vorteil, Babys im
Wachzustand und unter Aufsicht oft in die Bauchlage zu legen)

e Der Kopf des Babys bleibt frei und kann nicht von der Decke der Mutter
zugedeckt werden.
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WORKSHEET

Was unterscheidet den Schlaf von Babys von unserem Erwachsenen-Schlaf?
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