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Liebe Eltern

Schlafen ist neben Erndhrung das Thema, welches west-
liche Eltern am meisten beschdaftigt und verunsichert.

Der Schlafplatz fUr das Kind wird in der Regel bereits
wdhrend der Schwangerschaft eingerichtet, ansonsten

ist die Familie aber oft nicht wirklich gut informiert und
vorbereitet auf das, was nun auf sie zukommt. Nach der
Geburt stellen viele Eltern enttduscht fest, dass sich inhr
Baby nicht einfach in das schéne Bettchen legen |dsst oder
abends und nachts sehr viel UnterstUtzung einfordert.

Die FuUlle an Literatur zum Thema Kinderschlaf und die
Tatsache, dass widersprichliche Meinungen dazu
kursieren, machen es fUr Eltern nicht einfach, passende
Entscheidungen zu treffen. Fragen wie «Wann schl&ft
unser Kind durchey, «Darf es an der Brust oder beim Tragen
einschlafen?» und «DuUrfen wir es zu uns ins Bett nehmen?2y
werden von verschiedenen Fachleuten unterschiedlich
beantwortet. Sehr oft machen die Eltern es intuitiv gut und
es besteht kein Handlungsbedarf. In diesem Fall braucht
es nur die Bestarkung, dass alles wunderbar [Guft und es
keinen Grund zur Sorge gibt. Bei belastenden Situationen
kann eine persénliche Schlafberatung (siehe Adressen

im Anhang) helfen, gute Lésungen zu finden und die
N&chte der ganzen Familie zu entspannen.

Mit dieser BroschUre mdchten wir allen Eltern das ndtige
Grundlagewissen vermitteln und die hdufigsten Fragen kurz
beantworten.

Herzlich,

Sibylle LUpold und Karin Guggisberg-Bucher,
1001kindernacht®



Wie verlauft die kindliche
Schlafentwicklung?

Es ist fUr Eltern hilfreich zu wis-
sen, wie die Schlafentwicklung
der fr0hen Kindheit ungefahr
abldauft. NatUrlich ist jedes

Kind anders, aber bei vielen
Kindern I&sst sich in den ersten
drei Lebensjahren ein dhnlicher
Verlauf feststellen. Der Name
«100Tkindernacht®» entstand
aus der jahrelangen Beobach-
tung, dass die meisten Kinder
um die drei Jahre brauchen,
um «guty zu schlafen. Mit «guty
meinen wir, dass ein Kind
abends entspannt einschldft
und seine Eltern nachts nicht
aufweckt. Drei Jahre oder 3 x
365 Tage (besser 365 N&achte)
ergeben 1095 — das sind unge-
fahr 1001 Nacht.

100Tkindernacht® arbeitet
nach einem bindungsorien-
tierten Konzepft, das die Eltern-
Kind-Beziehung ins Zentrum
rockt, das gegenseitige Ver-
trauen fordert und Massnah-
men einsetzt, die der Entwick-
lung des Kindes angepasst
sind. Es gibt keine pauschalen
Tipps, die bei jeder Familie hilf-
reich sind — vielmehr braucht
jede Familie individuelle Losun-

gen, die den Bedurfnissen aller
gerecht wird.

Die meisten Eltern gehen
davon aus, dass ihr Kind mit
dem Alterwerden immer besser
und fiefer schlaft.

Die kindliche Schlafentwick-
lung verlauft jedoch nicht
linear, sondern wellenformig.

Das heiBt, es gibt immer wie-
der Phasen, in denen ein Kind
besser schlaft und Phasen, in
denen die Eltern nachts ver-
mehrt gefordert sind. Dieser
Verlauf hangt sehr stark mit
der emotionalen, neurologi-
schen und motorischen Ent-
wicklung zusammen und I3sst
sich ein StUck weit vorherse-
hen.

In der westlichen Gesellschaft
fuhrt die Erwartungshaltung,
dass ein Kind bereits im ersten
Lebensjahrin der Lage sei,
alleine ein- und durchzuschla-
fen, zu vielen Problemen, denn
die meisten Kinder erwerben
erst viel spater die dafur noti-
gen Fahigkeiten. Umgekehrt
bedeutet das: Realistische



und der kindlichen Entwick-
lung angepasste Erwartungen
kdnnen bereits dazu fuhren,
dass Familien sicherer und ent-
spannter unterwegs sind.

1.Lebensjahr

In den ersten zwei bis drei
Monaten nach der Geburt hat
das neugeborene Kind noch
keinen geregelten Schlaf-
Wach-Rhythmus entwickelt
und schlaft in vielen kleinen
«Happchen» rund um die Uhr.

Manche Babys schreien in
den ersten drei Monaten vor
allem abends vermehrt, mit
einem Hohepunkt um die

6 Wochen. Dieses Phano-
men hangt unter anderem
auch mit der Entwicklung
der Schlaf-Wach-Regulation
zusammen.

Das Wachhalten eines jungen
Sauglings ist nicht zu empfeh-
len und fihrt vorerst nicht zu
langeren Schlafphasen in der
Nacht!

Im Verlauf des ersten halben
Jahres verlegt ein Kind sei-

nen Schlaf dann mehrheit-

lich in die Nacht und schlaft
tagsUber immer weniger. Der
menschliche Schlafist in Zyklen
unterschiedlich fiefer Phasen
gegliedert, die sich mehrmals
pro Nacht wiederholen. Beim
Sdugling dauert ein solcher
Zyklus nur etwa 50 Minuten,
beim Erwachsenen sind es

90 Minuten. Jeder Mensch
erwacht nach einem Zyklus
kurz —im Gegensatz zu kleinen
Kindern brauchen Erwachsene
in der Regel keine UnterstUt-
zung zum Weiterschlafen.

Viele Babys schlafen zwischen
drei und sechs Monaten schon
recht gut und schaffen es,
kurze Aufwachphasen alleine
zu bewdltigen. Die Eltern
freuen sich dann oft und den-
ken, sie hatten die schwierigen
Nd&chte hinter sich. Dement-
sprechend verunsichert sind
sie, wenn ihr Kind mit sechs, sie-
ben oder acht Monaten erneut
anfangt, sie nachts wieder
vermehrt zu fordern. Diese Ver-
dnderung ist aber vollig normal
und hangt mit dem Wachstum,
der Acht-Monats-Angst (die
sogenannte «Fremdenangsty)



und der intensiven kognitiven
und motorischen Entwicklung
zusammen. Einerseits erwirbt
das Kind ein Bewusstsein dafur,
dass es auf den Schutz der
Eltern angewiesen ist und muss
vor allem nachts sicherstellen,
dass sie es nicht alleine lassen.
Andererseits verarbeitet es im
Schlaf alle tagsUber erworbe-
nen Eindricke und Ubt Lern-
schritte weiter. Neben Erholung
und Regeneration dient der
Schlaf hauptséchlich dem
Abspeichern von Gelerntem.
Was fur die Eltern sehr anstren-
gend ist, ist fUr die Entwicklung
des Kindes von grosser Bedeu-
tung.

2.lLebensjahr

Wdhrend die n&chtliche Nah-
rungszufuhrim ersten Lebens-
jahr das intensive Gehirn-
wachstum optimal unterstutzt,
ist ein Kind (sofern es gut
gedeiht) nach dem ersten
Geburtstag nachts nicht mehr
auf Nahrung angewiesen. Die
Eltern kdnnen sich Gberlegen,
ob sie es nachts abstillen oder
von der Flasche entwdhnen
modchten. Dadurch kann es ler-
nen, ohne aktive UnterstUtzung

(Brust, Flasche, Tragen u.a.) ein-
und weiterzuschlafen, wodurch
die Nachte fur die Eltern deut-
lich erholsamer werden kén-
nen. Die meisten Kinder sind
aber immer noch auf die Ndhe
oder auch den Kérperkontakt
Zu einer Bindungsperson ange-
wiesen, um entspannt (ein)-
schlafen zu kbnnen.

Wdahrend es sich im ersten
Lebensjahr aus Sicherheits-
grunden empfiehlt, den Saug-
ling in der N&he seiner Eltern
schlafen zu lassen, kbnnen
jene ihr Kind nun im Kinder-
zimmer schlafen lassen, wenn
das ihr Wunsch ist. Damit dieser
Schritt gut und ohne Tranen
klappt, sollte eine Bindungsper-
son das Kind nachts noch so
lange begleiten, bis es seinen
neuen Schlafplatz mit Sicher-
und Geborgenheit verknUpft
hat und nicht mehr nach den
Eltern ruft.

Stillkinder, die noch an der
Brust einschlafen und nachts
gestillt werden, schlafen besser
nach wie vor bei ihnrer Mutter,
bis sie nachts abgestillt sind, da
jene sonst mehrmals aufstehen
muss und in inrem Schlaf sehr
gestoért wird.



3.Lebensjahr

Im dritten Lebensjahr erreicht
die Trennungsangst inren
Hbhepunkt. Diese vorUberge-
hende «HUrdey in der Schlaf-
entwicklung fUhrt bei vielen
Eltern zu grosser Verunsiche-
rung, weil sie davon ausgehen,
dass «ihr Kind nun doch schon
so gross sei. Die Trennungs-
angstphase ist wichtig und
schUtzt das schon sehr mobile,
aber noch vallig unvernunftige
Kind davor, sich in Gefahr zu
begeben. Kinder, die im ersten
oder zweiten Lebensjahr schon
alleine geschlafen haben,
wollen dies nun oft nicht mehr
oder suchen nachts das Schlaf-
zimmer der Eltern auf. Erziehe-
rischer Druck («Unser Kind muss
doch jetzt alleine schlafenly) ist
in Bezug auf die sensible Ent-
wicklungsaufgabe des Kindes
nicht sinnvoll.

Die Erfahrung von 1001kinder-
nacht® zeigt: Kinder, die in
der frUhen Kindheit auch
nachts viel Ndhe, Sicher- und
Geborgenheit erfahren durf-
ten, schlafen um den dritten
Geburtstag herum sehr gut
und gehen gerne zu Bett. Sie
haben — und das ist das Ziel

von 1001kindernacht® — sowonhl
die Nacht als auch das Schla-
fen mit positiven GefGhlen
verknUpft. Alle Menschen kdn-
nen nur dann gut einschlafen,
wenn sie entspannt sind: Angst
und Stress stéren den Schiaf.
Wenn jemand diese Entspan-
nung bereits in den ersten
Lebensjahren verinnerlicht, ist
seine weitere Schlafqualitat auf
einem sehr tragfdhigen Fundao-
ment aufgebaut.

Schreien lassen?

Warum 1001kindernacht®
und mehrere Fachleute von
sogenannten Schlaftrainings
abraten, kann in unserer Bro-
schire «Kinder brauchen uns
auch nachts» nachgelesen
werden.

Wo soll unser Kind
schlafen?

Kaum etwas beschaftigt Eltern
so sehr, wie die Frage, wo ihr
Kind schlafen soll. Wahrend
99% der Menschheitsge-
schichte, in der unsere Vorfah-
ren als Jager&Sammler-Noma-
den umherzogen, kannten



Babys nur einen Schlafplatz:
Neben ihrer Mutter, die ihr Kind
Uber mehrere Jahre sowonhl
abends in den Schlaf als auch
beijeder kurzen Aufwach-
phase gestillt hat. Keiner Mutter
wdare es damals in den Sinn
gekommen, ihr Kind in Entfer-
nung schlafen zu lassen, wo es
wegen Kdalte oder Raubtieren
zu Tode gekommen ware. Da
die Evolution unglaublich lang-
sam ist, verhdlt sich ein moder-
nes Baby nicht anders als

ein Steinzeitbaby: Es ist dann
entspannt, wenn es Uber alle
seine Sinne die Bindungsperson
wahrnehmen und sich sicher
fOhlen kann. Das gemeinsame
Schlafen von Mutter und Kind
hat zahlreiche Vorteile, so zum
Beispiel eine vereinfachte und
lGngere Stillbeziehung, gleich-
zeitige Leicht- und Tiefschlaf-
phasen, sowie eine bessere
Entwicklung und Bindung.

Weltweit betrachtet schlaft
nach wie vor der Grossteil

aller Kinder neben Eltern oder
Geschwistern. Auch in der
westlichen Welt stellen wir
einen zunehmenden Trend von
Cosleeping fest. Die Erfahrung
unzdahliger Familien und zahl-
reiche Studien haben die Vor-

teile des gemeinsamen Schla-
fens von Familienangehdrigen
aufgezeigt. Die ndchtliche
N&he fuhrt beim Kind zu mehr
Entspannung, reduziert des-
sen Schreien und verhilft den
Eltern zu mehr Erholung. Aber:
Cosleeping klappt in vielen
westlichen Familien nicht auf
Anhieb; es muss oft gut durch-
dacht und geplant werden.

Zudem kdénnen sich Komplika-
tionen oder Trennungen wah-
rend oder nach der Geburt,
ein zu frUhes Alleineschlafen,
Unsicherheit und Stress bei den
Eltern negativ auf die Schlaf-
qualitdt von Eltern und Kind
auswirken. In diesem Fall kann
eine Beratung und UnterstUt-
zung durch eine Fachperson
sehr sinnvoll sein.

Wichtig! Cosleeping heif3t
nicht, dass Eltern ihr Baby
einfach zu sich ins Bett holen.
Das ist fur die meisten Eltern
zu eng und gerade anfangs
auch gar nicht sicher.



Unsere Empfehlungen zum
«sicheren Schlafenn» finden
sich auf www.1001kinder-
nacht.ch/Eltern/Wissenswer-
tes/

Vielmehr geht es darum, eine
sichere und individuell pas-
sende Schlafform zu finden,
bei der die BedUrfnisse von
Eltern UND Kind erfUllf sind und
alle Beteiligten genug Schlaf
bekommen. Familien sollten
sich unbedingt so einrichten,
wie sie auch schlafen —und
nicht umgekehrt! Zum Beispiel:
Das Beistellbettchen neben
dem Elternbett bringt nichts,
wenn es die halbe Nacht leer
steht, weil das Kind bei Mama
im Bett viel besser schlaft. Zu
dritt im Doppelbett wird es zu
eng, so dass es vorubergehend
sinnvoller sein kann, wenn der
Papa auf einem Zusatzbett
neben dem Elternbett oder
ungestort im Gastezimmer
schlaft und seine Frau tagstber
entlastet.

Tipps, wie sich Vater an der
nachtlichen Betreuung ihres
Kindes beteiligen konnen,
sind in unserer Broschure
«Vaternachten auvfgefihrt.

Es gibt nicht einfach die Schlaf-
form, die fUr alle Familien
passt. Die Schlafplatzanord-
nung soll sich nach den (oft
wechselnden) Bedurfnissen
der Familienmitglieder richten:
Wahrend kleine Kinder sehr
viel Né&he brauchen, bendti-
gen ihre Eltern Platz und Ruhe.
Die Schlafflache insgesamt

zu vergréssern, verbessert in
den meisten Fdllen bereits die
Schlafqualitat. Sich so einzu-
richten, dass niemand nachts
aufstehen muss, und sich
abzuwechseln (anstatt dass
beide Eltern unnotig geweckt
werden), sind weitere zentrale
Faktoren.

Wieviel Schlaf braucht
unser Kind?

Alle Menschen - folglich auch
alle Kinder — haben einen
unterschiedlich grossen Schiaf-
bedarf. Dieser ist genetisch
bedingt und I&sst sich nicht



10

verandern. Grob gesagt gibt
es «Lercheny, die abends fruh
muUde und morgens fruh wach
sind, und «Euleny, bei denen es
gerade umgekehrt ist. SGug-
linge sind tendenziell Lerchen
—in der Pubertat werden die
meisten Jugendlichen zu Eulen.

Die Bandbreite an Schlafbe-
darf (in 24 Stunden) ist in den
ersten Jahren noch sehr gross:
Wdahrend manche Neuge-
borene nur 9 Stunden Schlaf
brauchen, sind andere auf

19 Stunden angewiesen; bei
einjahrigen Kindern sind es
ungefdhr 11 bis 16 Stunden.
Elfern kdnnen ihr Kind nicht
dazu bringen, langer zu schla-
fen als es seinem Bedarf ent-
spricht — sie kbnnen mit der Zeit
jedoch mitbeeinflussen, wann
es schlaft. Ein Kind, das ins Bett
gebracht wird, wenn es noch
gar nicht mude ist, bendtigt
entweder sehr lange, um ein-
zuschlafen oder ist in der Nacht
l&dnger wach. Schlimmsten-
falls kann sich genau dadurch
eine Schlafstérung entwickeln.
Bei unangepassten Schlafzei-
ten kbnnen diese wdhrend 14
Tagen in kleinen Schrittchen

in die gewUnschte Richtung
geschoben werden.

Der Schlaf verschiebt sich
innerhalb des ersten Jahres
langsam in die Nacht. Die
Tagesschlafchen reduzieren
sich im Verlauf der ersten
Monate und Jahre. Ein sechs
Monate alter SGugling schiaft
noch ungefdhr drei Mal am
Tag, ein 9-12 Monate altes Kind
noch ungefdhr zweimal. Nach
dem ersten Geburtstag reicht
vielen Kindern ein einziger
Tagesschlaf von ein bis zwei
Stunden. Dieser Mittagsschlaf
fallt bei den meisten Kindern
zwischen zwei und funf Jahren
komplett weg.

Ob und wie lange ein Kind
tagsUber schlaft, hangt also
einerseits mit seinem Alter
zusammen, andererseits aber
auch mit dem individuellen
Schlafbedarf, den Einschlaf-
und Aufwachzeiten, den Akfivi-
taten, den familiGren und kulfu-
rellen Gewohnheiten.

Ein Kind soll tagsiUber so viel
schlafen kénnen, dass es im
Wachzustand zufrieden und
an seiner Umgebung interes-
siert ist.



Nicht alle Kinder, die unzu-
frieden erwachen, haben zu
wenig geschlafen! Manche
brauchen fUr den sehr sensib-
len Ubergang vom Schiaf- in
den Wachzustand und umge-
kehrt einfach langer.

Wie soll unser Kind
einschlafen?

Kinder sollen also erst dannins
Bett gebracht werden, wenn
sie wirklich mUde sind und dies
durch Gdhnen, Augenreiben,
Spielunlust efc... signalisieren.
Nun sind Babys und Kleinkin-
der jedoch meistens noch auf
UnterstUtzung beim Ein- und
Weiterschlafen angewiesen.
Kleine Kinder, die noch nicht
«durchschlafen», méchten
nachts meistens genauso wei-
terschlafen, wie sie abends
eingeschlafen sind: Bei einem
Stillkind ist das die Brust, bei
einem abgestillten Kind kann
das die Flasche, das Tragen
oder etwas anderes sein. Keine
dieser Einschlafassoziationen ist
falsch — alles, was das Einschla-
fen férdert und dem Kind nicht
schadet, ist so lange erlaubt,
wie es fUr die Eltern stimmt.

1

Beim ndchtlichen Stillen ist es
von grosser Bedeutung, dass
die Mutter bequem liegend
stillen kann und ihr Kind nahe
bei ihr schlaft, damit sie in
ihrem Schlaf so wenig wie
moglich gestort wird.

Wenn sich die Eltern jedoch
Uberfordert fUhlen, ihr Kind
immer abends und mehrmals
nachts in den Schlaf zu stillen
oder zu fragen, kann es sinnvoll
sein, nach einer angenehme-
ren Alternative zu suchen. Ein
Saugling ist in der Regel noch
auf intensiven Kérperkontakt
angewiesen, beim Kleinkind
reicht je nachdem die N&he
aus.

Einschlafstillen ist keineswegs
eine schlechte Gewohnheit,
sondern bietet zahlreiche Vor-
teile. Es erleichtert im Normal-
fall die anstrengenden Ndchte,
weil Kinder an der Brust fried-
lich und schnell einschlafen. In
der Muttermilch sind abends
und nachts Substanzen, die
Ahnlich wie ein Schlafmittel wir-
ken. Es ist schade, wenn Eltern
diese naturliche Einschlafhilfe
nicht nutzen, weil sie unno-
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tig Angst vor «einer falschen
Gewohnheity haben. Der ein-
zige (und berechtigte) Grund,
ein Kind nicht an der Brust ein-
schlafen zu lassen, ist, wenn die
Mutter dies nicht tun mag oder
kann.

M&chten die Eltern inrem Kind
beibringen, ohne Brust ein-
und weiterzuschlafen, kann

es nachts abgestillt werden —
tagsuber und ausserhalb des
Schlafzimmers wird es weiterhin
gestillt. Das Kind lernt: Im Bett
und im Dunkeln gibt es keine
Brust mehr. Dieser Schritt kann
jederzeit umgesetzt werden,
klappt jedoch erfahrungsge-
mass ab dem ersten Geburts-
tag wirklich gut. Wichtig ist hier,
dass die Eltern ihr Kind ruhig
und liebevoll durch diese Ver-
anderung begleiten. Bei Zwei-
feln und Unsicherheit ist die
Begleitung durch eine Fach-
person sehr sinnvoll.

Das Einschlafbegleiten durch
die Eltern (egal auf welche
Weise) ist deshalb so wertvoll,
weil durch die Mudigkeit und
Dunkelheit das Bindungsbe-
durfnis des Kindes aktiviert
wird und weil Erlebnisse vor
dem Einschlafen im nachfol-
genden Schlaf besonders gut
abgespeichert werden.

Wann schlaft unser Kind
endlich durch?

Durchschlafen gibt es nichtl!
Wir sollten diesen Begriff am
besten gar nicht verwenden,
weil kein Mensch die ganze
Nacht durchschlaft. Die grosse
Frage ist nicht, wann ein Kind
durchschlafen kann, sondern
wie es lernen kann, ohne Unter-
stUtzung der Eltern weiterzu-
schlafen, wenn es wach wird.
Die Eltern fUhlen sich ja nicht
dadurch gestért, dass ihr Kind
wach wird, sondern dadurch,
dass es nach ihnen ruft oder
etwas von ihnen einfordert. Im
ersten Lebensjahr ist es nicht
realistisch, dass ein Kind die
ganze Nacht alleine zurecht-
kommt. Stillen, Flasche geben,
Tragen oder Kérperkontakt sind



ideale Méglichkeiten, einem
Kind bei den Ubergéngen vom
Wach- in den Schlafzustand
und umgekehrt zu helfen. Das
hat nichts mit Verwdhnen zu
tun, denn das Kind ist auf die
Ko-Regulation der Bindungs-
personen angewiesen, um sich
zU entspannen. Mit dem Alter-
werden schlafen Kinder dann
immer tiefere und lGdngere
Phasen am StGck, zudem sind
sie zunehmend in der Lage,
sich selbst zu beruhigen. Dieser
sehr sensible Prozess I&uft Uber
mehrere Monate hinweg ab
und kann nicht durch «Alleine-
sein-Ubeny trainiert werden.
Vielmehr ist die Fahigkeit ohne
UnterstUtzung weiterzuschlafen
eine Folge der gemeinsam mit
den Eltern erworbenen Sicher-
heit.

«Durchschlafeny, das durch ein
Schlaftraining mit Schreienlas-
sen erzwungen wird, fuhrt nur
dazu, dass das Kind lernt, seine
BedUrfnisse nicht mehr zu &us-
sern. Sehr oft kommt es spdater
zu Ruckfdallen oder Schilafprob-
lemen.

Ein Kind, dessen Eltern zuverlds-
sig reagieren, wenn es nachts
wach wird und nach ihnen
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ruft, lernt: «lch bin liebenswert
und wichtig! Ich kann mich auf
meine Eltern verlassen.» Sein
Selbst- und Urvertrauen wird
gestarkt — eine ideale Basis fur
die spatere Autonomieentwick-
lung.

Wann kann unser Kind ler-
nen alleine zvu schlafen?

Nach dem ersten Geburtstag
kdnnen Eltern, denen dieser
Schritt wichtig ist, ihr Kind im
Kinderzimmer schlafen lassen.
Dieser Ubergang I&uft ohne
Trinen und Stress ab, wenn in
der ersten Zeit eine Bindungs-
person mit dem Kind im neuen
Zimmer schlaft. Hierzu bewdhrt
sich ein grosser Doppelschlaf-
platz (z.Bsp. Lattenrost und
Matratze), wo sich ein Eltern-
teil bequem zum Kind legen
und die ersten zwei Wochen
(oder I&nger) beiihm schla-
fen kann. So verknUpft es den
neuen Schlafplatz mit Sicher-
und Geborgenheit. Sobald die
Begleitperson feststellt, dass
das Kind nachts keine aktive
UnterstUtzung mehr bendtigt,
kann sie ausprobieren, ob es
auch dann gut schlaft, wenn
sie sich nicht mehr dazu legt.
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So kann das Alleineschlafen in
einem langsamen und fried-
lichen Prozess angesteuert
werden. Bei mehreren Kin-
dern kann ein gemeinsamer
Schlafplatz dazu fUhren, dass
die Kinder sich ihr néchtliches
BedUrfnis nach N&he gegensei-
tig erfUllen — und dadurch die
Eltern entlasten.

Eltern, die es geniessen, wenn
ihr Kind bei ihnen schlaft,
dirfen solange damit fortfah-
ren, wie es fur sie und ihr Kind
stimmt. Es gibt keine Alters-
obergrenze fur Cosleeping!

Im Verlauf der ersten Jahre
kann es auch bei einem Kind,
das bereits alleine geschlafen
hat, erneute Phasen geben
(z.Bsp. beim Start in die Kita,

in den Kindergarten oder in
die Schule, bei einem Umzug
oder einer Trennung der Eltern),
in denen es beim Einschla-

fen oder nachts wieder mehr
Sicher- und Geborgenheit
bendtigt. Die Angst, dass das
Kind durch Zuwendung «ver-
wohnty werde und nicht lernen
kdnne, nachts alleine zurecht
zu kommen, sind auch beim

dlteren Kind unbegrindet.
Jedes Kind strebt nach Auto-
nomie — diese basiert jedoch
auf einem inneren Gefuhl der
Sicherheit und |&sst sich nicht
von aussen erzwingen.

1001kindernacht® bemuht

sich nun schon seit vielen Jah-
ren, Eltern in Bezug auf das
kindliche Schlafverhalten zu
informieren und zu starken. Wir
mdchten Familien darin unter-
stUtzen, auch nachts entspannt
zu sein und gut zu schlafen.

Die Nachte der fruhen Kindheit
sind meistens eine intensive,
aber vorUbergehende Phase.
Die Eltern-Kind-Beziehung und
das gegenseitige Vertrauen,
das in den ersten Jahren (Tag
und Nacht) aufgebaut wird,
halten bestenfalls ein Leben
lang.



Hilfreiche Angebote und Literatur
Beratung:

» Schlafberatung: Auf www.100Tkindernacht.ch/Eltern finden
sich hilfreiche Artikel und Schlafberaterinnen vor Ort.

« Stillberatung: Auf www.still-lexikon.de finden sich hilfreiche
Artikel und Stilloeraterinnen vor Orf.

* Begleitung bei vermehrtem Schreien und Bindungsproble-
men: www.emotionelle-erste-hilfe.org

Buchtipps:

* Renz-Polster, Herbert & Imlau, Nora: «Schlaf gut, Baby! Der
sanfte Weg zu ruhigen N&chten». GU Verlag, MUinchen 2016

* LUpold, Sibylle: «lch will bei euch schlafen! (Ein)Schlafen mit
Cosleeping»n. Herder Verlag 2019
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