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Goldene Regeh\
2Zur U\n’rers’ré'n‘zung der Scl'\|af—Wacl'\—Or9anisa+ion

Es gibt kein Patentrezept fiir Beruhigungs- und Einschlafhilfen bei exzessiv schreienden
Sauglingen. Wichtiger als der neueste Tipp sind das Beachten folgender goldener Regeln:

1. Wann immer moglich: Sanftes Vorgehen, ohne Hektik

2. RegelmaBigkeit und Gewdhnung des Babys an bestimmte ,,Routinen‘/Rituale.
—  Nur so kann das Baby lernen, und es braucht viele geduldige Wiederholungen, um zu lernen.

Deshalb unbedingt Vermeiden von stindigem Wechsel und Ausprobieren der neuesten Tipps und
Tricks.

3. Besondere Zeiten nutzen
—  Das Baby ist in der Regel am Morgen nach dem Nachtschlaf am besten reguliert. Der erste Wach-
Schlaf-Zyklus am Tag wird am besten gelingen, die erste Wachzeit ist fiir das Einiiben neuer
Gewohnheiten (Zwiegesprich, auf fester Unterlage liegen, mit sich selbst beschiftigen, auf dem
Bauch liegen, Einschlafen im Stubenwagen/eigenen Bettchen) in der Regel am glinstigsten.

4. Planung und Gestaltung eines regelmafigen Tagesablaufs
—  Anstreben eines zyklischen Wechsels von Aufwachen — Stillen/Flaschchen (mit
anschlieendem Nickerchen) — Wachphase — Schlafen legen
—  Jeden Tag mit erstem Zyklus nach dem Nachtschlaf neu beginnen

5. Signale des Kindes beobachten und verstehen lernen, sich von den Signalen leiten lassen:
—  Signale von Aufnahmebereitschaft, Hunger, Ermiidung, Belastung, Uberreiztheit lesen lernen
und befolgen
—  Sicherstellen ausreichender Tagschlafphasen, Ermdglichen von Schlaf- und Ruhephasen bei
den ersten Anzeichen von Miidigkeit, von wohl dosierten, nicht zu aufregenden Erfahrungen in
der Wachzeit (Beobachten, Zuhoren, Zwiegespriach, Spiel mit Hindchen), von Stillen/Fiittern
bei Hunger.

6. Ausnutzen der Wachphasen fiir entspannte Zwiegespriache, Spielchen, Anregungen
—  ..abgestimmt auf die Aufnahme- und Interaktionsbereitschaft des Babys. Je ausgeglichener die
Wachzeit, umso leichter das Einschlafen, umso geruhsamer der Schlaf.

7. Ubermiidung vermeiden

—  RegelmaBig bei ersten Miidigkeitszeichen (im frithen Sduglingsalter nach 1 bis 1,5 Stunden
Wachzeit nach dem letzten Aufwachen) allmahlich zur Ruhe und frithzeitig zum Schlafen
bringen.

—  Die verbreitete Annahme, zu viel Schlafen am Tag konne den Nachtschlaf behindern, hat sich
bei diesen Kindern nicht bewiesen.

—  Im Gegenteil fiihrt ein regelméBiges Schlafenlegen ohne zu lange Wachzeiten eher zu einer Be-
ruhigung des Kindes und somit zu einer Erleichterung, auch zu anderen Zeiten in den Schlaf zu
finden.

8. Vermeidung von Uberreizung...
— ...durch Vermeiden von tiberstimulierenden Beruhigungsstrategien wie ,,Cocktailshaker-Verhal-
ten®, heftiger vestibuldrer Stimulation durch Hiipfen auf dem Gymnastikball, Schaukeln,
Schiitteln, lautem Ubertonen, stindigem Wechsel von Korperlage und Strategie.
Achtung: Gefahr des Schiittelns!



9. Vermeidung von Uberstimulation bei Reizhunger
—  Vermeiden eines Interaktionsmusters, das bestrebt ist, das Baby bei Unruhe und Quengeln
durch stindiges Beschéftigen, Bespielen, Herumtragen und Stimulieren bei Laune zu halten.

10. Statt dessen Reizreduktion vor dem Einschlafen
—  gemeinsame ,,Ruheinseln am Tag und Abend vor dem Schlafenlegen: abgedunkeltes Zimmer,
sanfte Musik oder Summen, sanftes Wiegen auf dem Arm, beruhigendes Summen / Singen /
Zureden (iiberfliissige Reize akustischer oder visueller Art reduzieren).

11. ,,Aussuchen* einer Beruhigungsstrategie und diese konsequent beibehalten
—  Immer wieder das Gleiche, langsam und eintonig wiederholt, angepasst an die individuellen
Bediirfnisse des Sauglings wird diesen am besten beruhigen.
—  Auch die Eltern sollten sich dabei wohlfiihlen.

12. Kritische Schreistunden am Abend anfangs noch ,,iiberbriicken
—  zur Schlafenszeit: durch Spazierengehen mit Tragetuch, Spazierenfahren im Kinderwagen.
Moglichst kein 24-stiindiges Herumtragen im Tragetuch.

13. Timeout fiir die Mutter zur eigenen Entspannung
—  Bei groBler Anspannung, Erschopfung oder aufsteigender Wut zunichst Ablegen des Kindes an
sicherem Ort, selbst zur Ruhe kommen (dem Arger im Nebenraum Luft lassen), erst dann
wieder das Kind versuchen zu beruhigen

14. ,,Verordnung* von Entspannungszeiten fiir die Mutter ohne Kind
—  Einbeziehen des Vater des Kindes, Oma; Nachbarn gewinnen zur stundenweisen Entlastung

15. ,,Handling* des Sduglings

— am Korper Halt, Ndhe und Sicherheit vermitteln,

—  Bei jedem Handling (Baden, Fiittern, Anziehen, Hochnehmen) mit dem Baby Kontakt
aufnehmen (ihm immer das Vorgehen erkldren, Blickkontakt suchen).
Unterstiitzen des Kopfchens, iiber die Seite hochnehmen
Im ausgeschlafenen und gesittigten Zustand mdglichst regelmaBig auf eine feste Unterlage le-
gen (z.B. Decke auf dem Boden) und sich als Elternteil zu dem Kind begeben, auch wenn das
Kind es zunédchst ablehnt.

—
—

Pravention von ScHafszrungen wahrend der

ersten 3 Monate:

—  Keine Angst vor Verwohnung! Das Baby ist auf regulatorische Unterstiitzung seiner Eltern
(Korperkontakt, vertrauter Geruch, vertraute Stimme, sanftes Wiegen, Saugen an der Brust
u.a.) angewiesen.

— Sjgnale von Aufnahmebereitschaft, Erholungsbediirfnis, Miidigkeit, Belastung,
Uberreizung sowie von Hunger und korperlichem Missbehagen wahrnehmen,
verstehen lernen und sich davon leiten lassen

— Differenzieren lernen zwischen Hunger (— Stillen), Ndhebediirfnis (—Kdrperkontakt),
Saugbediirfnis zur Selbstberuhigung (— Schnuller) und Schlafbediirfnis (—Schlafen legen)



Unterstiitzung regelméBiger Schlaf-Wach-Zyklen von Aufwachen — Stillen/Fiittern (evtl.
Nickerchen auf dem Arm) — Wachzeit mit Zwiegesprach, ruhigem Beobachten / Schlafen-
legen bei Miidigkeit (Schlaf-Wach-Tagebuch)

Ubermiidung vermeiden, Wachphasen insgesamt nicht linger als 1-2 Stunden
ausdehnen

Uberstimulation (stindiges Herumtragen, heftiges Schaukeln in wechselnden
Positionen) vermeiden, Reizabschirmung und Reizreduktion, speziell vor dem
Schlafenlegen

Néchtliche Wachphasen reizarm gestalten, Stimulation (Licht einschalten, Spielen)
vermeiden

;Absolu’re\/orausse’rzungen f&r eine gelingende
Schlafintervention (ab 6. Lebensmonat):

Beruhigendes Zubettgeh-/Einschlafritual auflerhalb des Bettchens mit viel korperlicher Ndhe
und ungeteilter Aufmerksamkeit, jeden Abend zur gleichen Zeit, wenn das Kind miide wird.

Wach ins Bettchen legen

Verfiigbarkeit von vertrauten, selbst steuerbaren Einschlafhilfen (Schmusewindel, Teddy, bei dys-
regulierten Sduglingen auch Schnuller)

Verabschieden und den Raum verlassen, die Tiir einen Spalt auflassen, Licht im Flur, im Hintergrund
vertraute Gerdusche und Stimmen

Erwartungsgemal wird das Kind wéhrend der Intervention schreien, als Ausdruck von (in abnehmender
Haufigkeit):

[ Protest gegen Verletzung der bisherigen, vertrauten Gewohnheiten

I hartnickiger Versuch, das Vertraute wieder zu erreichen (starker Wille)

I ,,Austesten” der Grenzen

I Trennungsdngste und Verlassenheitsgefiihle

Bei anhaltendem Schreien in vorher festgelegten (nicht durch das Schreien gesteuerten) Abstéinden (etwa
alle 5 Min.) dem Kind eine kurze Zuwendung und Riickversicherung geben, ohne es aus dem Bett zu
nehmen, Flasche/Brust anzubieten oder extra Licht anzumachen

Dabei Kommunikation von

Wirme, Sicherheit, Gelassenheit, erreichbarer Nihe,

Zutrauen anstelle von Angst, Hilflosigkeit, Schuldgefiihlen, Arger, Straftendenz oder Abwertung
klaren, bestimmten Regeln von:

Riickversicherung fiir das Kind: ,,Du bist nicht alleine*

Vergewisserung: ,,alles ist in Ordnung, Du kannst schlafen, ich schau wieder nach Dir*

Zutrauen: dem Kind Gelegenheit geben, sich selbst zu beruhigen und sich Miidigkeit und Schlaf zu
tiberlassen.

e s [ s [ s S s N — |

Intervention mit dem abendlichen Einschlafen beginnen und beim nichtlichen Aufwachen eben-
so vorgehen wie am Abend.



Das sogenannte Schreibaby

Wie bei vielen Krankheitsbildern, fiir die eine Ursache noch nicht eindeutig geklart ist, gibt es auch fiir
Schreibabys beziehungsweise Dreimonatskoliken zahlreiche unterschiedliche Therapieempfehlungen.

Besser als Medikamente schneiden tatsdchlich Kriutertees ab. Eine Teemischung aus Kamille,
StiBholz, Eisenkraut, Fenchel und Zitronenmelisse konnte in einer Studie gegeniiber Placebo
eine mehr als doppelt so hdufige Reduktion der Schreiphasen zeigen. Einen gewissen Erfolg —
v.a. bei Sduglinge mit allergischer Veranlagung - versprechen auch didtetische Mallnahmen in
Form einer Vermeidung von Kuhmilch. Hierbei scheinen die in ihrer allergieauslésenden
Eigenschaft abgeschwichten hypoallergenen Flaschennahrungen den Soja-Milch-Zubereitungen
iiberlegen zu sein.

Weitere wicl'\’rige Punkte

Versuchen Sie regelmaRig eine Nacht durchzuschlafen!

Wechseln Sie sich als Partner bei der nédchtlichen Betreuung des Babys ab. Nach dem Abstillen
sollten fiir beide Eltern zwei durchgeschlafene Nachte pro Woche das Minimum sein. Sprechen
Sie miteinander dariiber, wie sich das am besten organisieren und mit dem Arbeitsalltag beider
Partner vereinbaren ldsst. Alleinerziechende haben diese Moglichkeit meistens nicht - da ist es
dann umso wichtiger, tagstiber jede Hilfe und Entlastung in Anspruch zu nehmen, die sich bietet.

Versuchen Sie tagsuiber Schlaf nachzuholen!

So lange Sie noch stillen, sollten Sie versuchen, tagsiiber ein wenig von dem nachts versdumten
Schlaf nachzuholen. Schlafen Sie, wenn Ihr Kind schlift, und lassen Sie den Haushalt auch mal
Haushalt sein. Das gilt besonders auch fiir Alleinerziechende. Wenn Sie mit [hrem Baby alleine
leben und niemanden haben, mit dem Sie sich nachts abwechseln konnen, ist diese Zeit natiirlich
besonders schwer. Um durchzuhalten, sollten Sie dafiir sorgen, dass Sie tagsiiber wenigstens
einen Teil des Schlafes bekommen, der [hnen nachts entgeht.

Nutzen Sie Ruhepausen zum Entspannen!

Auch wenn Sie tagsiiber nicht schlafen wollen oder konnen, sollten Sie die Ruhepausen, wenn
Ihr Baby schlift, fiir [hre eigene Entspannung nutzen. Womit man sich am besten entspannen
kann, ist individuell sehr verschieden - das kann von einem heiflen Bad iiber ein gutes Buch,
Musik bis hin zu Gymnastik oder Yoga reichen. Ganz gleich, was sie tun: Versuchen Sie diese
Zeit ganz bewusst fiir sich zu nutzen, um neue Krifte zu sammeln.

Nehmen Sie Hilfe von Freunden und Verwandten dankend an!

Gerade mit Babys, die "Kurzschlifer" sind, ist es besonders wichtig, die Hilfe von Verwandten,
Freunden oder guten Nachbarn in Anspruch zu nehmen, um tagsiiber zu den dringend benétigten
Ruhepausen zu kommen.

Schon zwei Stunden, wéahrend denen eine Oma oder Freundin Thr Kind spazieren fahrt, konnen
eine groBe Hilfe sein, um wieder neue Kraft zu tanken. Jede Unterstiitzung in Anspruch zu
nehmen, die Sie bekommen kénnen, ist besonders auch dann wichtig, wenn Sie alleinerziehend



sind oder auBler dem Baby noch éltere Kinder haben, die Sie auch tagsiiber voll in Anspruch
nehmen.

Versuchen Sie Ruhe zu bewahren!

Bei aller Verzweiflung, die sich nachts - und natiirlich auch tagsiiber - breit machen kann, wenn
das Baby nicht authoren will zu schreien:
Geben Sie Threm Kind niemals auf eigene Faust Schlaf- oder Beruhigungsmittel!
Schiitteln Sie niemals Thr schreiendes Baby!
Wenn Sie merken, dass Sie nicht mehr konnen: Geben Sie Ihr Kind an Thren Partner ab und
atmen Sie erst einmal tief durch.

Und wenn Sie in einer solchen Situation mit IThrem Kind allein sind: Legen Sie Thr Kind sicher
in seinem Bettchen ab und verlassen Sie erst einmal das Zimmer, um tief durchzuatmen und sich
zu beruhigen. Vielleicht trinken Sie eine Tasse Tee oder horen einen Moment Musik. Wenn Sie
merken, dass Sie dann immer noch sehr aufgeregt sind, ist es am besten, Sie bitten Freunde oder
Verwandyte, sich eine Weile um das Kind zu kiimmern.

Gut zu wissen, wie viel Schlaf Ihr Kind braucht

Schon Babys brauchen unterschiedlich viel Schlaf und sollten nicht mehr Zeit im Bettchen
verbringen, als sie wirklich schlafen konnen. Wenn Sie das Schlafverhalten Ihres Babys
aufmerksam beobachten, werden Sie vielleicht schon bald ein Gefiihl dafiir entwickeln, wie viel
Schlaf Thr Kind braucht. Um sich ein genaueres Bild vom Schlafverhalten und dem
"individuellen Schlafbedarf" Thres Kindes zu machen, kénnen Sie aber auch ein so genanntes
Schlafprotokoll fithren. Hierin tragen Sie zwei bis drei Wochen lang ein, wann und wie lange Thr
Kind schlift - das verschafft Ihnen einen guten Uberblick. Versuchen Sie, die Bettzeiten Ihres
Kindes an seinem tatsidchlichen Schlafbedarf auszurichten. Das heil3t: Wenn Thr Kind pro Tag 13
Stunden Schlaf braucht, dann sollten Sie es insgesamt auch nur so lange zum Schlafen in sein
Bettchen legen. Denken Sie daran, dass der Schlafbedarf von Babys in den ersten
Lebensmonaten abnimmt. Die Bettzeiten miissen somit immer wieder neu an den Schlafbedarf
angepasst werden!

Ein regelmaRiger Tagesablauf gibt Orientierung

Arbeiten Sie moglichst von Anfang an mit den Still- oder Fiitterungszeiten auf einen stabilen,
den individuellen Bediirfnissen Ihres Babys entsprechenden Rhythmus hin. Nicht jedes Mal,
wenn es schreit, hat es Hunger und muss gestillt werden oder ein Flaschchen bekommen. So
driickt es durch das Schreien auch ganz andere Bediirfnisse aus, zum Beispiel nach Nihe und
Zuwendung. Vielleicht mochte es sich auch einfach nur ein wenig "unterhalten". Manche Kinder
entwickeln innerhalb weniger Wochen ganz von selbst einen festen Rhythmus, andere melden
thren Hunger oder ihr Schlafbediirfnis immer wieder zu anderen Tages- und Nachtzeiten an.
Dann ist es besonders wichtig, dass Sie als Eltern Threm Kind Orientierung geben, indem Sie
den Tagesablauf moglichst regelmiBig gestalten. Das klappt natiirlich nicht auf Anhieb und auch

nicht immer. Aber keine Angst - hier und da eine Ausnahme bringt nicht gleich alles "aus dem
Rhythmus".



Auf den Schlaf eingestimmt schlaft es sich besser

In der letzten Stunde vor dem Schlafengehen sollte ein Kind langsam zur Ruhe kommen und
sich auf den Nachtschlaf einstimmen konnen. Durch immer gleiche Abldufe beim abendlichen
Schlafengehen entsteht bei Threm Kind das Gefiihl von Regelmiafigkeit und Erwartbarkeit. Ein
Bilderbuch anschauen, ein ruhiges Spiel, ausziehen, waschen oder baden, Zahneputzen (wenn
schon welche da sind), ausgiebig kuscheln und schmusen konnen die letzte Stunde vor dem
Schlafengehen fiir Eltern und Kinder zu einer sehr schonen, intensiven Zeit machen und geben
den Kleinen das Gefiihl von Ndhe und Verldsslichkeit. Thr Kind wird nicht plotzlich und
iberraschend in sein Bettchen gelegt, sondern diese abendlichen Aktivitdten, die sich immer in
der gleichen Reihenfolge abspielen, fiihren es regelrecht zum Schlafen hin: Nach und nach lernt
es schon als Baby, was es zu erwarten hat und kann sich immer besser darauf einstellen.

Wiederkehrende Einschlafrituale geben Sicherheit und Halt

Zu diesen immer gleichen Abldufen am Abend gehort auch das Einschlafritual. Bringen Sie Thr
Baby nach der abendlichen Einstimmung aufs Schlafen moglichst immer mit dem gleichen
"Zeremoniell" ins Bett: Singen Sie ihm zum Beispiel nach dem Hinlegen noch ein Gute-Nacht-
Lied vor oder erzidhlen Sie thm, wenn es schon etwas alter ist, eine Gute-Nacht-Geschichte. Wie
das Einschlafritual genau aussieht, ist IThnen iiberlassen. Wichtig ist nur, dass es nicht zu lang ist
und dass Sie fiir eine ldngere Zeit immer bei dem gleichen Ritual bleiben. Wenn Thr Baby ruhig
und entspannt ist, verabschieden Sie sich mit einem Gute-Nacht-Kuss von ithm und gehen aus
dem Zimmer. Diese wiederkehrenden Abldufe geben ihm das Gefiihl, dass alles seine Ordnung
hat und es sich sicher und geborgen fiihlen kann.

Aufwandige Einschlafhilfen sind keine Hilfe

Probleme mit dem Ein- und Durchschlafen sind oft ein Ergebnis von unglinstigen
Einschlathilfen, an die sich Kinder nur allzu schnell gewdhnen kénnen. Natiirlich ist hier nicht
von dem allabendlichen Einschlafritual die Rede, auch nicht von der Spieluhr oder dem
geliebten Kuscheltier (das allerdings nur so klein sein sollte, dass es nicht das Gesichtchen des
Babys bedecken kann) - all dies ist sinnvoll und hilfreich. Wenn sich Thr Kind aber zum Beispiel
daran gewoOhnt, herumgetragen und gewiegt zu werden, bis es eingeschlafen ist, im
Kinderwagen herumgefahren werden will, bis sich endlich die Auglein schliefen, oder es
gewohnt ist, regelmifig an der Brust einzuschlafen und schlafend in sein Bettchen gelegt zu
werden, dann wird es diese Einschlathilfen bald auch lauthals fordern. Vermeiden Sie deshalb
Einschlafhilfen, die Sie auf Dauer nicht durchhalten wollen oder konnen. Eine spétere
Umgewohnung ist natiirlich moglich, aber meist fiir Eltern und Kind anstrengend. Deshalb:
Vorbeugen ist besser!

Eine gute Nacht braucht Ruhe

Auf dem Weg zu einem Tag-Nacht-Rhythmus bieten verschiedene duBlere Reize dem Sdugling
Orientierungshilfen, wie zum Beispiel der Wechsel zwischen Tageslicht und néchtlicher
Dunkelheit oder zwischen den Tagesgerduschen und der nichtlichen Stille. Aber auch durch Thr
Verhalten konnen Sie Threm Baby zeigen: Alles hat seine Zeit - und nachts ist die Zeit der Ruhe,
der Erholung, des Schlafes.



Beschrianken Sie ndchtliche Aktivitdten mit Threm Kind auf das Notigste.

Reden Sie nachts nur mit leiser Stimme und machen Sie allenfalls ein geddmpftes
Licht an.

Fiittern Sie Thr Kind in aller Ruhe, ohne Aufregung und ohne mit ihm zu spielen.

Ihr Kind muss nachts nicht nach jedem Stillen oder Fldschchen gewickelt werden.
Wenn es gewickelt werden muss, dann sollte dies mdglichst unaufgeregt vonstatten gehen, am
besten im Bett.

Bieten Sie Threm Kind nachts keine Unterhaltung - es darf sich ruhig ein wenig
langweilen.
Auch wenn Thr Baby schon etwas élter ist, keine nédchtlichen Mahlzeiten mehr bendtigt und
trotzdem nachts aufwacht, ist es wichtig, dass es nicht unnétig munter wird, etwa indem Sie das
Licht anmachen, das Kind aus seinem Bettchen heben oder gar mit ihm spielen. Sprechen Sie
nur ganz leise mit ihm, streicheln Sie es - so spiirt es, dass Sie da sind und es beruhigt wieder
einschlafen kann.
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