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KAPITEL I: SCHLAFLOSE NACHTE: STRESS FUR ELTERN UND KIND

DIE STRESS-SPIRALE

Die meisten jungen Eltern gehen erst mal davon aus, dass Babys in ihren ers-
ten Lebensmonaten sehr viel schlafen. Und das stimmt ja auch. Im Prinzip.
Allerdings gibt es viele Babys - und auch dltere Kinder - die nachts einfach
nicht zur Ruhe kommen. Anstatt - wie man es eigentlich von ihnen erwarten
kann - friedlich wie kleine Engelchen zu schlummern, schreien sie. Wollen
sie gefiittert werden? Gewickelt? Herumgetragen? Oder alles auf einmal? Oder
ganz etwas anderes? Was auch immer sie wollen: Sie bringen ihre gestressten,
erschopften, iiberndchtigten Eltern schier zur Verzweiflung. Statt die Kronung
ihrer Liebe zu sein, wirken sie nicht selten wie ein besonders strapazioser
Hartetest: Wie viel Stress ertrigt die Liebe?

Aber natiirlich schreit kein Kind Stunde um Stunde, um seine Eltern zu argern.
Ebenso wenig haben die Eltern im Sinn, dass ihre Kinder nachts nicht schla-
fen. Oft stecken dahinter einfach Missverstandnisse. Oder was nur gut gemeint
war, wird zur Gewohnheit - und damit zum Problem. Soweit das nach dem
aktuellen Stand der Schlafforschung und meinen personlichen Erfahrungen
bekannt ist, gibt es stattdessen hauptsachlich zwei Ursachen dafiir:

* Viele Eltern wissen zu wenig tiber die Zusammenhénge und Hintergriinde.
Sie haben nur vage Vorstellungen dariiber, was sie von ihren Kindern in wel-
chem Alter schon erwarten konnen. Wie viel Schlaf braucht unser Kind? Was
passiert wiahrend der Nacht? Warum wird das Baby so oft wach? Wie kénnen
wir ihm - und damit auch uns - helfen? Damit wir alle nachts entspannt und
ruhig schlafen, um tagsiiber ausgeglichen und gut gelaunt zu sein?

» Eltern wollen moglichst perfekt sein und meinen es oft ,zu gut“ mit ihrem
Kind. Sie reagieren sofort auf jede seiner Regungen. Und immer wieder mit
etwas Neuem. Irgendwann sehen viele Eltern ganz einfach vor lauter Baumen
den Wald nicht mehr - und tibersehen deswegen glatt, was ihr Kind in Wirk-
lichkeit braucht. Aber es ist gar nicht so einfach, dessen Signale zu erkennen
- und auch noch richtig zu deuten. Ein Tipp aus der Praxis: Meistens lauft
das Ganze auf die alte Regel ,Weniger ist mehr“ hinaus.

Sind also all die schlaflosen Nichte letzten Endes nichts anderes als das Er-
gebnis von Missverstandnissen zwischen den Generationen - wie so vieles im
Leben? Nicht nur. Aber iiber weite Strecken. Und deshalb ist der erste Schritt
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zu ihrer kiinftigen Vermeidung: mehr Information. Wer versteht, was einem
Kind den Schlaf raubt - und damit auch seinen Eltern -, der hat bereits den
wichtigsten Schritt getan.

Kennen Sie das auch?

e  Wir haben vor sechs Wochen unsere zweite Tochter bekommen. Wie auch schon
unsere heute zweijdhrige Grofe findet die Kleine nur selten Ruhe und schreit
jeden Tag mehrere Stunden lang untréstlich. Wachphasen sind immer auch
gleich Schreiphasen. Nur nachts, wenn sie in meinem Arm schlafen darf, findet
sie Ruhe und schldft durchschnittlich fiinf Stunden am Stiick. Die Belastung ist
besonders deshalb sehr grof, weil bereits ein dlteres Kind da ist. “

»--- Ske ist nur zufrieden, wenn sie im Arm gehalten wird. Manchmal hort sie
auch dann noch nicht mal auf zu schreien. Ich weif3 einfach nicht, was ich
noch mit ihr machen soll. Ich hatte sie schon schreiend auf dem Arm und konn-
te nichts anderes machen als mitweinen, weil ich einfach nicht mehr weiter
wusste. Bei jedem Zucken hab’ ich Angst, dass sie aufwacht und das Schreien
wieder losgeht. “

,Mike ist total liebebediirftig und ich mdchte ihm so gern gerecht werden. Aber
das mit dem Hdndchenhalten zum Einschlafen nervt mittlerweile. Durchschla-
fen ist auch selten. “

WiE ELTERN UND KINDER
SICH GEGENSEITIG IN DIE STRESS-SPIRALE TREIBEN

Im Laufe ihrer Entwicklung haben viele Kinder Phasen, in denen sie schwer
ein- oder durchschlafen konnen. Das ist ganz normal und es gibt dafiir viele
Erklarungen. Am néchstliegenden scheint zu sein, dass das Kind Zahnchen
bekommt, die ihm zu schaffen machen. Es konnen aber zum Beispiel auch
neue, spannende Erlebnisse sein. Oder Veranderungen in ihrer Familie oder
Umgebung. Ein Problem wird erst daraus, wenn solche Ausnahmephasen zur
Regel werden. Fatalerweise ist das meistens ein schleichender Prozess. Und
die Eltern bemerken oft erst dann, was sich da angebahnt hat, wenn sie schon
mittendrin stecken in den krédftezehrenden Schlafproblemen. Denn es ist ein-
fach stressig, wenn ein Kind nicht einschlafen kann oder nachts immer wieder
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schreiend aufwacht. Fiir die Eltern, die schon nach kurzer Zeit unter einem
deutlichen Schlafdefizit leiden. Und natiirlich auch fiir die Kinder. Denn die
brauchen ihren Schlaf mindestens ebenso dringend.

Nie wieder in seinem ganzen Leben wird Ihr Kind mit so vielen vollig neuen
und aufregenden Erfahrungen konfrontiert wie in den ersten drei Lebensjah-
ren. Alles ist neu. Jede Kleinigkeit. Was fiir Sie als Erwachsener zum Alltag
gehort, was Sie kaum noch wahrnehmen - fiir Ihr Kind ist es etwas noch nie
Erlebtes, Erstaunliches, Besonderes. Versetzen Sie sich in seine Lage. Schauen
Sie sich die Welt durch seine Augen an. Kinder nehmen ihre Umgebung nicht
nur langsamer wahr. Sondern auch viel intensiver. Probieren Sie es aus. Viel-
leicht entdecken Sie dabei das Wunder eines Schmetterlings wieder. Oder die
Poesie einer Pusteblume.

Die vielen bunten, iberraschenden, verwirrenden Eindriicke, die jeder neue
Tag ihm bringt, verarbeitet jedes Kind anders. Gerade die besonders neugie-
rigen, aufgeweckten Kinder saugen alles begierig in sich auf. Sie beschiftigen
sich ausfiihrlich damit. Wie sollen sie nach so vielen spannenden Neuigkeiten
abends abschalten und zur Ruhe kommen?

SCHLAFENTZUG IST NICHT EINFACH ZU VERKRAFTEN ‘

Schlafforscher sind der Frage nachgegangen, wie viel Schlaf ein Erwachsener
braucht, um normal funktionsfahig zu bleiben. Experimente mit gezieltem
Schlafentzug ergaben: Schon wer nur eine Stunde Schlafdefizit verkraften
muss, schlaft tagsiiber leichter ein. Oder er macht bei Aufgaben, fiir die ein
Zeittakt vorgegeben ist, mehr Fehler, sobald das Arbeitstempo schneller
wird. Besonders schwer fallen schon bei diesem relativ geringen Schlafdefizit
komplexere Tétigkeiten, die eine systematische Reihenfolge und Koordination
von Signalwahrnehmungen erfordern - wie das zum Beispiel auch beim Au-
tofahren der Fall ist - oder Denk- und Merkoperationen, die groBere Konzen-
tration voraussetzen. Zum Gliick ist unser Kdrper in der Lage, vieles zu kom-
pensieren.

Ein besonders lebendiges, aufgewecktes Kind ist ein Geschenk. Aber fiir seine
Eltern, die Tag fiir Tag eine ganze Reihe von unterschiedlichen Aufgaben zu
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bewaltigen haben, ist gerade so ein lebhaftes Kind auch eine besondere Heraus-
forderung. War es schon in der Nacht zuvor unruhig und ist mehrmals aufge-
wacht, ist die Mutter {iberndchtigt und entsprechend diinnhautig. Fiir die mei-
sten Miitter ist es wichtig, eine gute Mutter zu sein. Also versuchen sie, sich
nichts anmerken zu lassen und alles zu liberspielen. Das ist problematisch.
Und es funktioniert auch auf die Dauer nicht. Denn Kinder sind Gefiihlswesen.
Sie haben sehr feine Antennen fiir alle Gefiihlsschwankungen in ihrer Fami-
lie. Und sie reagieren darauf. Mit Unsicherheit. Mit Nervositat. Vielleicht mit
Angst. Oder auch mit Wut und Aggression.

UNVERSEHENS SIND SIE MITTENDRIN
IN DER STRESSSPIRALE

Lernen Sie an einem Beispiel die Mechanismen kennen, die eine junge Familie
in die Stress-Spirale fiihren kdnnen. Schauen wir uns eine typische Familie an,
wie man sie in jeder Mutter- und Kleinkind-Gruppe treffen kann. Papa Paul,
Mama Erika und der kleine Mats. Welche Gedanken, Gefiihle und Rollenver-
héltnisse fiihren zu welchen Konflikten und Problemen?

Mats

Mats ist gerade ein paar Monate alt. Die Euphorie seiner Eltern iiber das siifie
Neugeborene ist einem belastenden Alltag gewichen: Er miisste doch langsam
wissen, dass die Nacht zum Schlafen da ist, denkt Erika. Aber davon kann gar
keine Rede sein. Sie ist frustriert. Sie gibt sich so viel Miihe mit ihrem kleinen
Sohn. Sie tut alles, um ihm eine perfekte Mutter zu sein. Sie steht mehrmals in der
Nacht auf. Sie stellt ihre eigenen Bediirfnisse zurtick und spielt mit ihm, obwohl
sie lieber schlafen wiirde. Und was macht Mats? Er quengelt. Was will er denn
noch? Ihre Gelassenheit brickelt.

Mats spiirt den Unmut seiner Mutter und weint.
Erika fiihlt sich iiberfordert. Was macht sie falsch? Ist ihr Sohn vielleicht krank?

Bekommt er Zdhnchen? Hat er Bauchweh? Warum gibt er keine Ruhe? Und warum
ldisst er sie nicht endlich mal eine Nacht lang schlafen? Langsam bekommt sie Wut
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auf das ewig ,undankbare“ Kind. Sobald Erika das erkennt, schdmt sie sich und
bekommt ein schlechtes Gewissen. Wie kann sie auf ein so kleines Kind zornig sein?
Es kann doch nichts dafiir. Nun will sie es erst recht besonders gut machen und
denkt sich alles Mogliche aus, um Mats abzulenken und zu beruhigen.

Mats ist iiberreizt und weint.

Uberall ringsum sieht sich Erika mit Bildern von gliicklichen Kindern und strah-
lenden, aktiven Miittern umstellt - in der Werbung, in Filmen und in Zeitschriften.
Wiéihrend sie selbst vor Erschopfung am liebsten nur noch schlafen wiirde und ihr
Sohn alles andere als gliicklich wirkt. Warum klappt das bei allen anderen, nur
bei ihr nicht? Was macht sie falsch? Was soll sie denn noch alles tun?

Sie redet mit ihrer Mutter. Die kann sich nur an schone Zeiten mit ihren Kindern
erinnern, vor allem in diesem friihen Alter. Sie redet mit Freundinnen. Die erzdh-
len freudestrahlend, wie gut ihre eigenen Kinder nachts schlafen.

Erika weif3 nicht, dass ihre Mutter die Erfahrungen mit ihren eigenen schreienden
Kindern lediglich erfolgreich verdringt hat. Sie kann nicht ahnen, dass einige
ihrer Freundinnen sich einfach keine Bldf3e geben wollen. Jede schiitzt nach au-
JSen hin ihre Heile-Welt-Fassade und spricht nicht gern tiber wirkliche Probleme.
Schon gar nicht tiber schreiende Babys. Denn fast jede Mutter empfindet es als
personliches Versagen, wenn sie es ,nicht mal“ schafft, ihr eigenes Baby rasch zu
beruhigen. Genauso geht es Erika: Sie hat das Gefiihl, sie - und nur sie - sei eine
Versagerin.

Mats ist iibermiidet und weint.

Abends kommt Paul nach Hause, der Vater. Er freut sich auf sein Kind. Er will
liebevoll und zdrtlich mit seiner Frau sein. Aber was findet er vor? Ein tiber-
drehtes, weinendes Baby. Und eine vollig erschopfte Frau, blass, mit Ringen un-
ter den Augen. Sie driickt ihm sein Kind in den Arm. In ihrer Stimme schwingen
unterdriickter Zorn und Miidigkeit: ,Hier, das ist auch dein Kind. Jetzt darfst du
dich mal darum kiimmern.“ Da steht er nun. Er hatte den ganzen Tag bei der Ar-
beit Stress. Und nun das. Natiirlich will er sie entlasten. Aber Mats schreit. Und
Erika ist kaum ansprechbar. Er fiihlt sich hilflos und tiberfordert. Und reagiert
gereizt.
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Mats spiirt die angespannte Stimmung. Und weint.

Zwischendurch, im Laufe des Tages, hat Mats ein paar Stunden Schlaf nachgeholt.
Meistens dann, wenn Erika sich nicht ebenfalls hinlegen konnte. Zum Beispiel im
Kinderwagen beim Spaziergang im Park. Nun ist es spdtabends. Es ist Schlafens-
zeit. Mats ist miide - aber iiberdreht. Er kann nicht abschalten. Er findet einfach
nicht in den Schlaf. Beide Eltern sind erschopft und fragen sich verzweifelt, wie
sie jemals aus diesem Kreislauf von Ubermiidung und Frustration herauskommen
sollen.

Irgendwann schldft Mats ein. Die Eltern auch - nach stundenlangem Kampf um
den Schlaf ihres Kindes. Aber das wacht alle ein bis zwei Stunden mit Geschrei
wieder auf - und schreckt die Eltern jedes Mal aus ihren gerade begonnenen
Trdumen.

Alle sind iibermiidet: Die Eltern, aber auch Mats. Allen fehlt der Schlaf. Sie brau-
chen ihn dringend, um zu regenerieren. Um Kraft zu tanken fiir den ndchsten
Tag. Allen schliigt die Erschépfung aufs Gemiit. Paul und Erika mobilisieren alle
Krifte, um trotzdem ,zu funktionieren“. Und die Geduld nicht zu verlieren. Ihr
Leben dreht sich zunehmend um dieses Kind - aber es gibt schlieflich auch noch
andere Lebensbereiche, in denen sie gefordert werden. Geraten sie unter diesem
vielfdltigen Druck doch mal - diinnhdutig wie sie sind - aus der Fassung, qudlen
sie sich mit Selbstvorwiirfen.

Und Mats? Er ist nicht in der Lage, allein einzuschlafen. Besonders dann nicht,
wenn er mitten in der Nacht aufwacht. Seine Eltern - bei aller Liebe und Zuwen-
dung - verstehen nicht, was ihrem Kind fehlt. Erika gibt ihm zu trinken - dabei
will er schlafen. Sie trdgt ihn herum - dabei ist er miide und braucht Ruhe. Wie
soll eine Mutter auch ahnen, dass ihr Kind Ruhe will - wo es doch selbst keine
Ruhe gibt?

Maike

»,Maike ist neun Monate alt. Sie schldft nur an der Brust ein. Dann lege ich sie
vorsichtig in ihr Bettchen - prompt wacht sie auf und fdngt an zu schreien. Ich
nehme sie auf, stille sie wieder, trage sie umher. Und versuche sie wieder hinzu-
legen. Das wiederholt sich stindig. Nachts alle ein bis zwei Stunden. Wenn gar
nichts mehr hilft, nehme ich sie mit in mein Bett - und mein Mann wandert ins
Kinderzimmer aus, damit wenigstens er Schlaf bekommt. Das ist tagsiiber auch




