
Wie 
Menschenkinder 

schlafen

Wie änderte sich die 
europäische Schlafkul-
tur im Wandel der Zeit? 
Von der Steinzeit über das 
Mittelalter bis in die heutige 
Zeit wird das Schlafverhalten 
von Eltern und Kindern beleuch-
tet. Und was lässt sich daraus für 
den Schlaf in der Zukunft sagen?

VON SIBYLLE LÜPOLD



Das Zuhause einer modernen, eu-
ropäischen Durchschnittsfami-
lie sieht ungefähr so aus: Wohn-

Ess-Raum mit offener Küche, Bad, Büro 
und zwei bis drei getrennte Schlaf-
räume für die einzelnen Familien-
mitglieder. Nicht selten schlafen 
sogar die Ehepartner in je einem 
separaten, nach individuellen Be-
dürfnissen gestalteten Raum. In 
den Kinderzimmern tummeln sich 
zahlreiche Plüschtiere auf den Bet-
ten. Bei genauerem Nachfragen 
zeigt sich oft, dass diese Schlafstät-
ten zwar tagsüber zum Herumtur-
nen genutzt werden, nachts jedoch 
häufig leer stehen, da die Kleinsten 
die Wärme und Geborgenheit im 
Elternbett den leblosen Teddys vor-
ziehen.

Grundsätzlich gilt jedoch: Der Indi-
vidualismus der westlichen Leistungs-
gesellschaft hat auch vor den Schlafzim-
mern nicht Halt gemacht.

Schlafen in der Steinzeit

Ganz anders sah es über den Großteil des 
Daseins des Homo Sapiens, sprich die 
letzten 200.000 Jahre, aus. Während über 
95 % der Menschheitsgeschichte lebten 
unsere Vorfahren als Jäger und Sammler 
und schliefen im Freien oder in Höhlen, 
die etwas Schutz gegen Kälte und wilde 
Tiere boten. Um sich gegenseitig warm zu 
halten und ein Gefühl der Sicherheit zu 
vermitteln, schliefen die in Gruppen um-
herziehenden Nomaden ganz dicht beiei-
nander. Babys und Kleinkinder lagen im 
direkten Körperkontakt zur Mutter, so-
dass sie auch nachts einfach gestillt wer-
den konnten und nicht schreien mussten, 
um auf sich aufmerksam zu machen. Ein 
Steinzeitbaby war enorm schutzbedürf-
tig und hatte nur dann eine kleine Über-
lebenschance, wenn es über einen langen 
Zeitraum permanent getragen und über 
mehrere Jahre gestillt wurde – rund um 
die Uhr. Auch nach dem Abstillen schlie-
fen Kinder nicht alleine, da dies keinerlei 
Vorteile geboten hätte – im Gegenteil.

Neben evolutionsbiologischen For-
schungen lassen Einblicke in heute noch 
existierende Jäger- und Sammlerkultu-
ren erahnen, wie steinzeitliche Menschen-

gruppen gelebt haben müssen. Interessant 
diesbezüglich sind unter anderem die in 
Papua-Neuguinea lebenden Ureinwoh-
ner, da diese zu den ältesten Völkern der 

Welt gehören. Der dort über Jahrzehnte 
forschende Humanethologe Wulf Schie-
fenhövel vertritt die Ansicht, dass das bei 
den Eipo und anderen Bewohnern Neu-
guineas praktizierte Bedding-In (Schla-
fen des neugeborenen Babys im unmit-
telbaren Körperkontakt zur Mutter) die 
Mutter-Kind-Bindung begünstigt und ein 
wesentlicher Präventionsfaktor für post-
natale Depressionen ist.

Die ersten Hochkulturen

Mit dem Sesshaftwerden des Menschen 
vor ungefähr 10.000-5.000 Jahren (je nach 
Region früher oder später) veränderte 
sich die menschliche Lebensweise mas-
siv. Das Leben in Häusern bot erstmals 
die Möglichkeit, ein Baby im Schutz von 
vier Wänden ablegen zu können. Vieh-
zucht und Ackerbau verbesserten das 
Nahrungsangebot und begünstigten ein 
früheres Abstillen. Die erste menschliche 
Hochkultur, die Sumerer, war gleichzeitig 
die Geburtsstätte des Ammenwesens. In 
wohlhabenden Familien wurden Säuglin-
ge fortan nicht mehr nur von ihren Müt-
tern gestillt und betreut. Sumerische Wie-
genlieder zeugen davon, dass manche 
Babys schon damals übermäßig viel wein-
ten und schlecht schliefen.

Der Schweizer Psychoanalytiker und 
Zoologe Franz Renggli spricht von der 
Körperkontaktverlustangst, die jeden ge-
sunden Säugling befällt, sobald er sich 

– wie es der Name sagt – nicht mehr im 
Körperkontakt zu seiner Mutter oder ei-
ner anderen vertrauenswürdigen Bin-
dungsperson befindet. Ein Säugling kann 

sich anfangs nur dann ganz sicher 
und geborgen fühlen, wenn er ge-
tragen wird – legt man ihn allei-
ne hin und überlässt ihn längere 
Zeit sich selbst, empfindet er gro-
ße Angst und beginnt zu weinen. 
In ursprünglichen Kulturen, in de-
nen Babys über Wochen bis Mona-
te ständig getragen werden, weinen 
Kinder folglich viel seltener und 
schlafen entspannter ein.

Die ab Beginn der ersten Hoch-
kulturen zunehmend praktizier-
te frühe Trennung von Mutter 
und Kind hatte enorme, bis heu-
te spürbare Auswirkungen auf die 

emotionale Entwicklung und ist als Ur-
sprung der ersten Bindungs- und Schlaf-
störungen anzusehen.

Schlafen im Mittelalter

Nach wie vor teilten sich einfache Fami-
lien- oder Clanmitglieder einen Wohn-
raum, in dem zugleich geschlafen, ge-
kocht, gegessen und gearbeitet wurde. 
Dieser Zustand war bis ins späte Mittel-
alter die Norm. Das Bett mit Bediens-
teten und Fremden zu teilen und eine 
heute unvorstellbare sexuelle Unge-
zwungenheit waren angeblich für nie-
manden seltsam. Die schlechten hygieni-
schen Verhältnisse und die stickige Luft 
in diesen Wohnräumen waren alles an-
dere als gesundheitsfördernd.

Als Ersatz für den bereits erwähn-
ten, zur Beruhigung des Kindes wichti-
gen Körperkontakt, wurden Babys eng in 
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Tücher eingewickelt. Durch das Wickeln, 
das neben Europa auch in ganz vielen an-
deren Kulturen Tradition hatte, weinten 
Babys weniger, schliefen besser und wa-
ren insgesamt ruhiger. Trotz unbestreit-
barem Erfolg dieser Methode, ist ein kri-
tisches Hinterfragen aus heutiger Sicht 
angebracht. Die Babys wurden durch das 
Wickeln nämlich einfach ruhig gestellt, 
ohne dadurch ihre Bedürfnisse nach Be-
rührung und Zuwendung zu erfüllen.

Bereits im 14. Jahrhundert wurde die 
Wiege, die durch die besänftigende Hin- 
und Herbewegung eine weitere Ersatz-
möglichkeit bot, um ein Baby zu beruhi-
gen und einschlafen zu lassen, zum festen 
Bestandteil der familiären Möblierung.

Aufgrund der Gefahr eines nächtli-
chen Erdrückens des Babys, wie es da-
mals häufig vorgekommen sein muss, 
warnten Priester die Mütter davor, ihre 
Kinder bei sich schlafen zu lassen. Die 
»Verbannung« in die Wiege war ein wei-
terer Schritt der Trennung von Mutter 
und Kind in der europäischen Tradition. 
Eng damit verknüpft war ein Rückgang 
des Stillens, denn lag das Kind nachts in 
der Wiege, konnte es nicht mehr so ein-
fach an die Brust genommen werden, wie 
wenn es direkt neben der Mutter im Bett 
gelegen hätte.

Mögliche Gründe für die Kindstode

Wie aber kam es zu diesen häufigen To-
desfällen von Säuglingen, die bei den El-
tern schliefen? Natürlich werden manche 
Kinder in den schlecht belüfteten Räumen 
und engen Platzverhältnissen der gemein-
sam genutzten Betten tatsächlich erstickt 
oder am plötzlichen Kindstod verstorben 
sein. Vermutlich jedoch wurden nicht we-
nige Kinder absichtlich erdrückt. Verant-
wortlich für das aus heutiger Sicht unver-
ständliche Verhalten damaliger Mütter 
waren existentielle Gründe. Da das Stil-
len aufgrund der bereits erwähnten frü-
hen Trennung von Mutter und Kind res-
pektive fehlendem Wissen und Erfahrung 
schon zu jener Zeit oft nicht reibungslos 
verlief und ein Baby auch mit Tier- oder 
Ammenmilch ernährt werden konnte, 
wurde zunehmend früh ab- oder nicht 
mehr so oft gestillt. Allerdings hatten da-
mals nach wie vor nur gestillte Kinder 
eine gute Überlebenschance. Reduzieren 
sich aber die Stillmahlzeiten, beeinflusst 
dies die hormonelle Situation der Mutter, 
was einen erneuten Eisprung und eine re-
duzierte Milchproduktion zur Folge hat. 
Die Empfängnisbereitschaft kann nur 
durch sehr häufiges (vor allem nächtli-
ches) Stillen über längere Zeit einigerma-
ßen zuverlässig unterdrückt werden. Da 
die Mütter im Mittelalter folglich rasch 
wieder schwanger wurden, waren die Fa-
milien sehr kinderreich. Die Ernährung 
aller Nachkommen sicher zu stellen, war 
jedoch oft sehr schwierig, so dass viele El-
tern ihre Kinder in ihrer Verzweiflung 
weggaben oder so schlecht betreuten, dass 
jene nicht überlebten.

Kindstötungen stellen in der ganzen 
Menschheitsgeschichte eine bewährte 
Form der (in diesem Fall nachträglichen) 
Geburtenregelung dar. Mütter mussten 
immer schon abwägen, ob es sich lohnte, 
in ein Kind zu investieren. Sie waren nicht 
selten gezwungen, sich für das eine und 
gegen das andere Kind zu entscheiden. 
Dass das nichts mit fehlender Mutterliebe, 
sondern mit ungünstigen Rahmenbedin-
gungen und mangelnder Unterstützung 
zu tun hat, zeigt die amerikanische Sozio-
biologin Sarah Blaffer Hrdy in ihrem sehr 
lesenswerten Buch Mutter Natur auf.

Der gesellschaftliche Wandel

Während Kindern bis ins Mittelalter kei-
ne große Bedeutung zukam und ihr Tod 
für die Allgemeinheit auch kein großer 
Verlust war (oder die Trauer nicht zugelas-
sen wurde), rückten die Kindheit und die 
Familie vor rund 200 Jahren in den Mit-
telpunkt des gesellschaftlichen Interesses. 
Pädagogische und religiöse Vorstellungen 
führten zu einer völlig neuen Haltung ge-
genüber Kindern, deren Erziehung erst-
mals definiert wurde. Kinder sollten mit 
»liebevoller Strenge« zu vernünftigen, an-
ständigen Menschen erzogen und vor un-
sittlichem Verhalten bewahrt werden. So 
wurde das Mehrpersonenbett abgeschafft 
und das Ehebett zu einem der Öffentlich-
keit nicht mehr zugänglichen Ort der In-
timität erklärt. Eltern war es fortan pein-
lich, sich nackt vor den Kindern zu zeigen; 
die Sexualität büßte ihre Natürlichkeit 
und Hemmungslosigkeit ein. Spätestens 
jetzt legten alle »fortschrittlichen« Famili-
en ihre Säuglinge in eine Wiege. Reichere 
Leute verfügten bereits über separate Kin-
derzimmer, die groß, hell und sauber sein 
sollten. Das bis dahin reichen Leuten vor-
behaltene Himmelbett (dessen Zweck es 
war, Ungeziefer vom Schlafenden fernzu-
halten), fand nun auch in einfachere Stu-
ben Einzug.

Durch die Industrialisierung im 18. 
und 19. Jahrhundert verschwand zuneh-
mend die bis dahin fest verankerte Groß-
familie und machte der Kleinfamilie 
(Vater, Mutter, Kinder) Platz. Die Kinder-
betreuung und der Haushalt blieben nun 
gänzlich an den Müttern hängen. Die feh-
lende Unterstützung durch andere Fami-
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lienangehörige und die damit verbundene 
Überforderung der Mütter, förderte ver-
ständlicherweise einen neuen Erziehungs-
trend: Das Kind musste so rasch wie mög-
lich selbstständig werden. Eine frühe 
Sauberkeitserziehung und Schreienlas-
sen waren weit verbreitete Methoden. Von 
Anfang an sollte eine konsequente Ab-
härtung aus dem Kind einen angepassten 
und gehorsamen Erwachsenen formen. 
Während Schläge zur Strafe nicht länger 
eingesetzt werden sollten, waren Schläge 
aus »Liebe« eine akzeptierte Methode.

In den Arbeiterklassen mussten bald 
schon auch die Mütter in den Fabri-
ken arbeiten, wodurch zahlreiche Kin-
der weitgehend sich selbst überlassen wa-
ren. Säuglinge wurden in Abwesenheit 
der Mutter nicht selten mit Alkohol und 
Drogen ruhiggestellt.

Ende des 19. Jahrhunderts sorgte die 
Erfindung einer erstmals brauchba-
ren künstlichen Säuglingsmilch für eine 
kleine Revolution. Die zunehmend breite 
Vermarktung führte zu einem weiteren 

Rückgang des Stillens. Das frühe Abstil-
len beeinflusste natürlich auch die nächt-
liche Betreuung eines Kindes. Ein- oder 
mehrmals nachts in einer kalten Küche 
eine Flasche mit künstlicher Säuglings-
milch zuzubereiten, während das Baby 
mit seinem unterdessen lauten Schrei-
en bereits die ganze Familie geweckt 
hatte, war eine große Belastung. Inso-
fern ist es verständlich, dass ein frühes 
Durchschlafen – Inbegriff einer erfolg-
reichen Elternschaft – angestrebt wur-
de. Ein »braves« Kind hatte alleine in sei-
nem Bettchen zu schlafen. Es brauchte, 
so verkündeten Pädagogen und Medizi-
ner, in erster Linie Ruhe, Sauberkeit und 
einen festen Rhythmus, um sich gut ent-
wickeln zu können. Von nun an wurden 
kleine Kinder nicht nur nachts, sondern 
auch tagsüber regelmäßig sich selbst 
überlassen. Die daraus resultierte »Erzie-
hung zum Schreien« wurde vom Großteil 
der Bevölkerung kritiklos übernommen. 
Schreien sei gesund für die Lungen, lau-
tete eine verbreitete Annahme.

Schlaferziehung im Dritten Reich

Im Nationalsozialismus wurde die Kin-
dererziehung als effizientes Werkzeug 
zum Erschaffen des »idealen« Volkes 
genutzt. Zwar wird Stillen auf aggres-
sive Weise propagiert, aber nicht etwa 
mit dem Ziel, die Bedürfnisse des Säug-
lings nach Nähe und liebevoller Zu-
wendung zu erfüllen, sondern, um die 
»Aufzucht« einer gesunden und starken 
arischen Rasse zu sichern. Abgesehen 
von der Ernährung mit Muttermilch 
(die nationalsozialistischen Ärzte wa-
ren sich deren gesundheitlichen Nutzen 
bewusst), wurde jeder Blickkontakt und 
jede Berührung auf ein Minimum redu-
ziert, von Liebe und Zärtlichkeit ganz 
zu schweigen. Erste Priorität hatten ein 
geregelter Tagesablauf und konsequen-
tes Verhalten. Eltern sollten gegenüber 
den kindlichen »Launen« hart bleiben, 
sowie jede Form von zwischenmensch-
licher Nähe unterlassen, natürlich auch 
nachts. Das angestrebte Resultat einer 

Eltern tun gut daran, sich in ihrem anstrengenden Alltag Erholungsinseln zu schaffen, beispielsweise beim gemeinsamen Mittagsschlaf.
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solchen Betreuung ist nur allzu deut-
lich: Ein Volk voller angepasster und 
leicht lenkbarer Rädchen im großen Ge-
triebe des Dritten Reiches. Allen voran 
setzt sich die deutsche Ärztin Johanna 
Haarer um die Durchsetzung die-
ser unmenschlichen Erziehungs-
methoden ein und veröffentlicht 
ein Standardwerk, Die deutsche 
Mutter und ihr erstes Kind. Die-
ses Buch findet sich bald schon 
in jedem deutschen Haushalt. Es 
ist deshalb von großer Bedeu-
tung, da die letzte Ausgabe, dies-
mal unter dem etwas harmloser 
klingenden Titel Die Mutter und 
ihr erstes Kind, noch 1987 veröf-
fentlicht wurde, mit insgesamt 
über einer Million verkaufter Ex-
emplare. Der Einfluss der nationalsozi-
alistischen Erziehungsmethoden auf die 
Nachkriegsgenerationen ist nicht zu un-
terschätzen.

Die Nachkriegszeit

Während um 1900 noch die meisten 
Kinder zu Hause geboren wurden, ver-
lagerte sich die Geburt in der Nach-
kriegszeit fast komplett in die Kranken-
häuser. Die von der Fachwelt Anfang 
des 20. Jahrhunderts bereits erforschte 
und erkannte Wichtigkeit der Mutter-
Kind-Bindung verlor völlig an Bedeu-
tung, stattdessen wurden übertriebe-
ne Hygienevorschriften eingehalten, die 
zu belastenden Trennungen von Mutter 
und Kind gleich nach der Geburt führ-
ten. Stillende Mütter durften ihr Baby 
nur alle vier Stunden kurz bei sich ha-
ben, nachts wurden beide durchge-
hend getrennt. Mütter, deren Kinder 
mit künstlicher Säuglingsmilch ernährt 
wurden, bekamen diese häufig mehre-
re Tage lang nicht zu Gesicht und ver-
ließen das Spital nach einer Woche oder 
mehr mit einem völlig fremden und ver-
störten Kind. Dadurch erschwerten sich 
der Bindungsaufbau und eine entspann-
te Schlafentwicklung von Anfang an.

Zu Hause war die Kindererzie-
hung nach wie vor von der Angst ge-
prägt, das Kind mit allzu viel Zuwen-
dung zu verwöhnen. Besonders nachts 
war die Erwartung, dass es alleine zu-

recht kommen und sich selbst beruhi-
gen sollte, groß.

Erst in den fünfziger Jahren begann 
langsam ein aus den USA stammendes 
Umdenken. Die Wichtigkeit des Stil-

lens und der feinfühligen Kinderbetreu-
ung gewann – unter anderem Dank den 
ersten Früchten der Bindungsforschung 

– an zunehmender Bedeutung. Die Aus-
wirkungen einer frühen Trennung von 
Mutter und Kind sowie fehlendem Kör-
perkontakt wurden wissenschaftlich er-
forscht; seither erlebt die europäische 
Gesellschaft Schritt für Schritt eine 
zwar langsame, aber erfreuliche Rück-
kehr in Richtung bindungsorientierte 
Elternschaft.

Wie werden Menschenkinder 
in Zukunft schlafen?

Das kindliche Schlafverhalten gehört 
heute zu den größten Sorgen westlicher 
Eltern. Generell wird bereits von einem 
wenige Monate alten Säugling erwartet, 
dass er alleine ein- und die ganze Nacht 
durchschläft. Ist dies nicht der Fall, wird 
oft irrtümlicherweise von einer Störung 
ausgegangen, ohne zu berücksichtigen, 
dass die kindliche Schlafentwicklung ein 
biologischer und emotionaler Reifepro-
zess ist, der gut drei Jahre dauert. Glück-
licherweise sind immer mehr Eltern be-
reit, ihr Kind auch nachts feinfühlig zu 
betreuen und möchten es unter keinen 
Umständen schreien lassen.

Die beruflichen Anforderungen der 
westlichen Leistungsgesellschaft setzen 
viele Menschen unter großen Druck. Da-
runter leiden besonders Eltern, die über 
Monate auch nachts von ihrem Kind auf 

Trab gehalten werden und somit doppelt 
ge-/überfordert sind. Das Bedürfnis nach 
nächtlicher Erholung ist nur allzu ver-
ständlich und ein frühes Durchschlafen 
des Kindes scheint die Lösung zu sein.

Unter qualitativ gutem Schlaf 
stellen sich moderne Europäer 
ein rasches Wegdösen und eine 
ununterbrochene Nachtruhe bis 
zum nächsten Morgen vor.

Dabei haben die Menschen 
erst vor etwa 200 Jahren angefan-
gen, durchzuschlafen. Die damals 
unbequemen Schlafstätten und 
schlecht geheizten Räume luden 
nicht zum langen Verweilen ein. 
Und da der Schlafraum mit vielen 
anderen geteilt wurde, führten de-
ren Husten, Schnarchen und Zap-

peln zu häufigem Aufwachen. So wech-
selten sich die Menschen nachts oft mit 
Schlafen ab und hielten dafür tagsüber 
einen Mittagsschlaf.

Trotz bequemster Betten, angeneh-
mem Raumklima und fehlenden nächtli-
chen Gefahren sind Schlafprobleme heute 
so verbreitet wie noch nie. In der Schweiz 
leiden rund ein Drittel aller Erwachse-
nen (hier ist nicht die Rede von Eltern) an 
Ein- oder Durchschlafstörungen. Unse-
re moderne Lebensweise mit mangelhaf-
ter Sonnenlichtexposition, dafür großem 
Einsatz künstlichen Lichts in fensterlo-
sen Räumen oder bei nächtlichen Akti-
vitäten, wirkt sich sehr ungünstig auf die 
Schlafqualität aus. Abendliche Lichtbä-
der reduzieren die Melatoninausschüt-
tung, was das Einschlafen erschwert. Vor 
allem Lichtquellen mit einem hohen Blau-
lichtanteil wie Computer & Co. stören die 
natürlichen, zirkadianen Rhythmen des 
menschlichen Organismus.

Die bemängelte Schlafqualität hängt 
folglich nur bedingt mit der vorüberge-
henden Betreuung eines Säuglings oder 
Kleinkindes zusammen. Eltern tun gut 
daran, sich in ihrem anstrengenden All-
tag Erholungsinseln zu schaffen, ohne 
dabei jedoch ihr Kind (nachts) zu ver-
nachlässigen.

Denn trotz massiv veränderter Le-
bensbedingungen sind Säuglinge ge-
netisch betrachtet nach wie vor Stein-
zeitbabys mit den ganz ursprünglichen 
Bedürfnissen nach Wärme, Körperkon-
takt und liebevoller Zuwendung.  ■

Der Individualismus der 
westlichen Leistungs-
gesellschaft hat auch 

vor den Schlafzimmern 
nicht Halt gemacht.
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Maria Herzog - herzogfotografie.de (Seite 36 und 38)

Alle anderen Bilder sind Eigentum der Redaktion oder 
des jeweiligen Autors bzw. Interviewpartners.

Richten Sie Leserbriefe an:
leserbriefe@unerzogen-magazin.de

Hinweise: Für unverlangt eingesandte Manuskripte und 
Fotos wird nicht gehaftet; Rücksendung nur gegen Rück-
porto. Nachdruck der Beiträge nur mit schriftlicher Ge-
nehmigung der Redaktion. Zuschriften können (mit Na-
mens- und Ortsangabe, auch auszugsweise) veröffentlicht 
werden, falls kein Vorbehalt gemacht wird. Bei Nichtliefe-
rung ohne Verschulden der Vertriebsfirma oder infolge hö-
herer Gewalt bestehen keine Ansprüche gegen den Verlag.

Namentlich gekennzeichnete Beiträge werden von den 
Autoren selbst verantwortet und geben nicht in jedem 
Fall die Meinung der Redaktion wieder.

Nächstes Heft 3/15:
Herbst 2015


