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Vorwort

„Und, schläft Ihr Baby schon durch?“ Diese Frage, meist
gedankenlos und ohne böse Absicht gestellt, vermag junge
Eltern gehörig unter Druck zu setzen. Sie basiert auf
gesellschaftlichen Erwartungshaltungen einer
kinderfeindlichen Zeit. Methoden wie Schreienlassen und
Schlaftraining missachten die natürlichen
Grundbedürfnisse und den Entwicklungsstand des Kindes.
Moderne Erkenntnisse aus der evolutionären
Verhaltensbiologie, Anthropologie, Neurologie, Pädiatrie
und Entwicklungspsychologie zur Reifung des
menschlichen Schlafvermögens in der frühen Kindheit
belegen, dass es beim verfrühten Erzwingen des
Durchschlafens nur Verlierer geben kann. Zumindest einen
großen Verlierer: das Kind.

Sibylle Lüpold trägt in ihrem Buch interdisziplinäres
Wissen zusammen und eröffnet eine neue Sichtweise auf
das Schlafverhalten unserer Kinder. Sie bietet Eltern eine
Grundlage, sich gut informiert von überzogenen
Erwartungshaltungen zu emanzipieren. Die praktischen
Empfehlungen ermutigen die Eltern, ihre eigene
Kompetenz zu entfalten und dabei die Individualität und
Schutzbedürftigkeit des Kindes im Auge zu behalten.



Das vorliegende Buch kann als Plädoyer für einen
liebevollen Umgang mit unseren Kleinsten verstanden
werden. Das Baby und Kleinstkind erlebt alles unmittelbar
und in seiner direkten Wirkung auf sein Seelenleben.
Vorsprachliche Erlebnisse der ersten Lebensjahre werden
später nicht durch bewusstes Erinnern abrufbar sein,
sondern verankern sich als gefühlsmäßige Anteile unserer
Persönlichkeit. Eltern tragen entscheidend dazu bei,
welche emotionale Grundstimmung das eigene Kind in
Zukunft mit sich tragen wird.

Das Kind in den Schlaf zu begleiten und es über die
Nachtstunden hinweg zu betreuen gehört zu den
sensibelsten Aufgaben der Eltern. Das Schlüsselwort
hierbei lautet Feinfühligkeit und dies bedeutet, die Signale
des Kindes wahrzunehmen, zu verstehen und sofort
angemessen zu reagieren, das heißt dem Baby das zu
geben, was es braucht. Nein, es wird dabei kein
Haustyrann herangezogen, im Gegenteil. Es gilt heute als
gesichert, dass die Feinfühligkeit der wichtigste Faktor zur
Etablierung einer sicheren Bindung zwischen dem Kind
und seinen Eltern ist. Langzeitstudien konnten
eindrucksvoll belegen, dass sich sicher gebundene Kinder
emotional und psychosozial bis ins Erwachsenenalter
hinein günstiger entwickeln und zudem die größte
psychische Widerstandsfähigkeit und Heilungskraft



aufbringen können, falls sie von tragischen
Schicksalsschlägen getroffen werden.

Durch das Bemühen, auf die Bedürfnisse des Kindes
einzugehen und ihm die notwendige Reife- und
Entwicklungszeit zu gewähren, unterstützen Eltern ihr
Kind, sein Selbstwertgefühl und Urvertrauen aufzubauen.
Das so in Geborgenheit aufwachsende Kind entwickelt sich
psychisch und körperlich gesund und erlebt eine Liebe, die
es versteht – das größte Geschenk, welches Eltern ihren
Kindern geben können.

Theresia Herbst
Klinische und Gesundheitspsychologin

Wien, 2008



Seit der Erstausgabe dieses Buches sind gut zehn Jahre
vergangen. Die große Beliebtheit bei ratsuchenden Eltern
und Fachkräften, die zu mehreren Auflagen und nun zur
Neuausgabe führt, freut mich sehr. Sibylle Lüpolds
Hauptaussage bleibt indes gleich: Sie vertritt eine
feinfühlende, individuell unterstützende Begleitung des
Kindes beim Einschlafen und während des Schlafens unter
Berücksichtigung der Kräfte der Eltern. Patentrezepte
bietet sie keine an, aber viele praktische Bausteine, um
individuelle Lösungen zu finden. Aus einem Jahrzehnt
Schlafberatung und ihrer Kursleitertätigkeit kann sie nun
noch mehr Erfahrung und Wissen in die Neuausgabe
einfließen lassen. Es wird noch deutlicher hervorgehoben,
dass Babys und Kleinstkinder gar nicht in der Lage sind, in
kurzer Zeit schlafen zu lernen, wie manche Ratgeber
suggerieren, sondern dass sie durch wiederholte gute
Erfahrung das Vertrauen gewinnen können, dass ihre
Eltern auch dann bei ihnen bleiben, wenn sie eingeschlafen
sind. Angst ist kein guter Schlafbegleiter. Wie im Gegensatz
dazu Vertrauen aufgebaut werden kann und warum es Sinn
macht, dass das Kind von Anfang an Schlaf mit positiven
Gefühlen verknüpft, wird anhand vieler konkreter Beispiele
vorgestellt. Durch das Vertrauen in seine Eltern (und seine
Umgebung) können kleine Kinder lernen, entspannt
einzuschlafen – oder besser: Sie schlafen ein, weil sie
entspannt und ihre überlebenswichtigen Grundbedürfnisse



gestillt sind und sie sich sicher fühlen. Dabei wird
gleichzeitig der Grundstock einer vertrauensvollen Eltern-
Kind-Beziehung gelegt, welcher das Miteinander und das
Selbstwertgefühl stärkt. Die Familie wird von Beginn an zu
einem Ort liebevoller Zuwendung und Ermutigung.

Theresia Herbst
Klinische und Gesundheitspsychologin

Wien, 2018



Einführung
Die Nächte mit einem kleinen Kind können sehr anstrengend

sein. Die meisten Eltern suchen nach einfachen Möglichkeiten,

um ihr Kind zum Ein- und Durchschlafen zu bringen. In unserer

Gesellschaft gehen wir irrtümlicherweise davon aus, dass Kinder

lernen müssen zu schlafen – und zwar schon früh. Ein Kind muss

aber nicht lernen zu schlafen, vielmehr muss es das Vertrauen

aufbauen, dass seine Eltern auch dann bei ihm bleiben, wenn es

eingeschlafen ist. Wie Eltern diesen sensiblen Prozess liebevoll

begleiten und gleichzeitig Erschöpfung und Enttäuschung

vermeiden können, darum geht es in diesem Buch.



Bei aller Freude bleibt der Anfang des Familienlebens für
Eltern eine große Herausforderung, auf die sie sich nicht
wirklich vorbereiten können. Sie haben eine ungefähre
Ahnung, was auf sie zukommen mag, aber sie wissen nicht,
wie das Leben mit ihrem Kind sein wird.

Insbesondere die Nächte stellen eine Herausforderung
dar. Hatten die Eltern in ihrem Beruf früher irgendwann
Feierabend, sind sie nun oft gerade abends und nachts sehr
gefordert. In den ersten Monaten neigen Babys in diesen
Stunden zu vermehrtem Schreien, möchten lange gestillt
oder getragen werden und lassen sich selten einfach
hinlegen. Durch die Dunkelheit der Nacht und die dadurch
verstärkten Trennungsängste benötigen kleine Kinder
besonders viel Nähe und Geborgenheit. Sie sind auf
Unterstützung beim Ein- und Durchschlafen angewiesen.
Die Eltern fühlen sich nach einem langen Tag jedoch oft
erschöpft und wünschen sich nichts sehnlicher als ein
friedlich schlafendes Kind.

Die Vorstellung, die sich Eltern bereits in der
Schwangerschaft von ihrem Kind gemacht haben,
entspricht selten der Realität, was zu Enttäuschung und
Erschöpfung führen kann. Zudem scheinen die Kinder der
Nachbarn und Freunde alle wunderbar zu schlafen – nur
das eigene Kind tut sich schwer damit. Diese verzerrte
Wahrnehmung führt dazu, dass die Eltern befürchten,
etwas falsch zu machen. In ihrer Verunsicherung vertrauen



sie lieber den Ratschlägen von Außenstehenden als ihrer
Intuition. Jungen Eltern mangelt es sowohl an Erfahrung
als auch an guten Vorbildern. Dass die kindliche
Schlafentwicklung ein biologischer und emotionaler
Reifeprozess ist, der rund drei  Jahre dauert, ist den
wenigsten Eltern bewusst.

Seit ich die erste Auflage dieses Buches geschrieben habe,
sind über zehn Jahre vergangen. Ich erzählte damals von
der überaus schwierigen Zeit mit unserem ersten Sohn, der
mit einem schweren Geburtsfehler zur Welt kam und die
ersten drei  Monate seines Lebens in der Kinderklinik
verbringen musste. Heute ist er ein junger Erwachsener,
der mich und meinen Mann längst an Größe überragt und
mit beiden Beinen fest im Leben steht.

Unser Sohn hatte keinen einfachen Start: Zwei große
Operationen, zahlreiche schmerzhafte Untersuchungen und
beängstigende Erfahrungen hinterließen ein Trauma, das
er in seiner frühen Kindheit erst nach und nach verarbeiten
konnte. Etwas vom Schlimmsten war, dass wir ihn als
Neugeborenen nachts alleine auf der Intensivstation
zurücklassen mussten, da wir nicht bei ihm schlafen
durften. Es blieb ihm nichts anderes übrig, als sich in den
Schlaf zu schreien. Erst als er auf die normale Abteilung
kam, durfte ich rund um die Uhr bei ihm sein. Wir bangten
in dieser Zeit um sein Leben und waren überglücklich, als



wir ihn endlich nach Hause nehmen konnten. Unser
Familienleben gestaltete sich anfangs jedoch sehr
anstrengend und er schlief unglaublich schlecht. Es war für
uns selbstverständlich, dass er bei uns im Bett schlafen
durfte, damit er so viel Körperkontakt, Nähe und
Geborgenheit nachholen konnte wie möglich.

Zudem stillte ich unseren Sohn, so oft er danach
verlangte. Ich hätte ihn noch so gerne jeden Abend in den
Schlaf gestillt. Das wollte er aber nicht, sondern schrie wie
am Spieß, sosehr wir auch versuchten, ihn zu beruhigen.
Wir trugen ihn herum und sangen ihm Lieder vor, bis er
irgendwann erschöpft einschlief. Nachts erwachte er
mehrere Male schreiend und ließ sich jeweils nur schwer
beruhigen. Das dauerte ein ganzes Jahr. Die ersten Wochen
seines Lebens waren so belastend gewesen, dass er
unendlich lange brauchte, um entspannt schlafen zu
können.

Die Erfahrung mit unserem Sohn war Fluch und Segen
zugleich. Einerseits litten wir schrecklich mit ihm und
waren durch die frühe Trennung auf unsere Weise
traumatisiert. Andererseits war sein Überleben ein
unwahrscheinlich wertvolles Geschenk, das uns die Augen
öffnete: Auch in der modernen und medizinisch
fortschrittlichen Welt ist ein gesundes Kind keineswegs
selbstverständlich. Die Dankbarkeit für unseren Sohn gab



uns die Kraft, schwierige Nächte zu ertragen, und ließ uns
alltägliche Sorgen nebensächlich erscheinen.

Ich realisierte erst mit unserem zweiten Sohn, der
gesund zur Welt kam und einen problemlosen Start hatte,
dass meine Erfahrungen sich überhaupt nicht mit denen
der meisten Eltern im westlichen Kulturkreis deckten. Jetzt
erlebte ich endlich, wie schön es war, mein Kind abends an
der Brust einschlafen zu lassen und von Anfang an neben
uns im Bett zu haben. Unser zweiter Sohn schlief so
entspannt, dass ich mich ständig vergewissern musste, ob
er noch atmete. Ich konnte überhaupt nicht nachvollziehen,
weshalb manche Eltern sich darüber beschwerten, dass ihr
Kind nachts bei ihnen sein wollte, oder weshalb manche
Mütter dachten, es dürfe nicht an der Brust einschlafen.
Was –  so dachte ich  – gibt es denn Schöneres, als ein Kind,
das ohne Schreien einschlafen kann oder das sich nachts
friedlich an einen kuschelt?

Die gesellschaftliche Haltung zum Kinderschlaf und die
Erwartung, dass bereits kleine Kinder nachts allein
zurechtkommen müssten, irritierte mich so sehr, dass ich
mich intensiv damit auseinandersetzte. Als Stillberaterin
stellte ich zudem fest, dass es in den meisten Beratungen
auch ums Schlafen ging. Auf viele Fragen fehlten mir aber
zufriedenstellende Antworten, sodass ich alles las, was ich
zu diesem Thema finden konnte. Irgendwann türmten sich



auf meinem Schreibtisch so viele Bücher, Artikel und
eigene Notizen, dass ich beschloss, ein Buch darüber zu
schreiben. Damals wollte ich den Eltern zeigen, wie
unnötig ihre Sorgen doch sind, und ihnen das Vertrauen
vermitteln, dass auch ihr Kind eines Tages gut schlafen
wird. Von den umstrittenen Schlaftrainings riet ich klar ab
und zeigte deren Nachteile auf. Es war mein Ziel, die Leser
dafür zu begeistern, auch nachts für ihr Kind da zu sein.
„Co-Sleeping“ war damals noch kein verbreiteter Begriff
und ich kannte nur wenige Eltern, die offen dazu standen,
ihr Kind bei sich schlafen zu lassen. In meinen Beratungen
gaben die Mütter nur zögernd zu, dass sie ihr Kind „hin
und wieder“ zu sich ins Bett nahmen; erst nachdem sie die
Sicherheit hatten, dass ich ihnen deswegen keinen Vorwurf
machen würde. Heute, über ein Jahrzehnt später, erzählen
mir viele Eltern ganz selbstbewusst, dass es für sie
selbstverständlich sei, ihr Kind bei sich schlafen zu lassen.

Ich durfte unzählige Familien über einen längeren
Zeitraum in ihrem Schlafprozess begleiten und bin nach
wie vor vom ursprünglichen Ansatz dieses Buches
überzeugt. Trotzdem habe ich in all den Jahren festgestellt,
dass das Thema Kinderschlaf komplexer ist, als ich anfangs
dachte. Co-Sleeping scheint in unserer modernen
Gesellschaft nicht einfach die Lösung des Problems zu sein,
denn die Nachfrage nach Schlafberatungen hat sich trotz
besser informierter Eltern nicht reduziert – im Gegenteil.



Auch – oder gerade auch – Eltern, die ihr Kind bei sich
schlafen lassen, brauchen Unterstützung dabei, wie sie ihre
individuelle Schlafsituation gestalten können.

Seit 2016 bilde ich Fachleute in Schlafberatung weiter und
freue mich über die große Nachfrage an den Kursen.
„1001kindernacht“ heißt unser Beratungs- und
Weiterbildungsangebot, das stetig wächst. 1001  Nächte  –
das sind ungefähr drei  Jahre: So lange dauert es
durchschnittlich, bis ein Kind gut ein- und durchschlafen
kann. Wie Eltern diese scheinbar lange Zeit möglichst gut
begleiten können, damit die Nächte für die ganze Familie
entspannt sind und es auch bleiben, möchte ich in diesem
Buch aufzeigen.


