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Einleitung

Wann hast du zum letzten Mal gut geschlafen und warst nach dem
Aufstehen so richtig ausgeruht? Es ist ein wenig provokant, Eltern
diese Frage zu stellen. Umso mehr, da du wahrscheinlich aus einem
guten Grund zu diesem Buch gegriffen hast: Schlaf ist ein Problem
in deiner Familie. Und nicht nur in deiner, sondern in vielen. Kaum
ein Thema beschiftigt viele Eltern so durchgehend wahrend der ers-
ten (und auch spdteren) Jahre des Begleitens von Kindern wie das
Schlafen. Und kaum ein Thema geht uns so nah, verlangt uns so viel
ab wie Schlafmangel.

Schlafmangel ist eine Foltermethode, das wissen wir. Wie kann
es dann sein, dass die Natur es so eingerichtet hat, dass wir am An-
fang unseres Familienlebens einer solchen Tortur ausgesetzt sind?
Dass Konflikte innerhalb der Familie entstehen, weil wir so un-
glaublich miide sind? Das kann doch nicht richtig sein, oder? Tat-
sachlich ist es das auch nicht: Ausgeruhte Eltern sind wichtig fiir
ihre Kinder, ausreichend Schlaf ist wichtig fiir unsere korperliche
und psychische Gesundheit, die Gestaltung unserer Beziehungen
jenseits von Familie und unsere Arbeitsfahigkeit. Babys und Kin-
der brauchen den zu ihrer Entwicklung passenden Schlaf in ausrei-
chender Menge, ebenso wie Jugendliche, aber auch Erwachsene je
nach Lebensalter. Wenn innerhalb eines Familiensystems eine Per-
son Schlafmangel erleidet, wirkt sich das auch auf die anderen Men-
schen in diesem System aus: Das Baby, das haufig aufwacht, wird

sich auf die Schlafgewohnheiten der Bezugsperson(en) auswirken.
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Bekommt diese Bezugsperson zu wenig Schlaf durch die Begleitung
des Babys, wirkt sich der Schlafmangel der Erwachsenen auf die
Moglichkeiten der Begleitung des Kindes aus und dartiber hinaus
auf unsere Alltagsgestaltung. Und nicht nur das: Einige Eltern bil-
den in den ersten Jahren Verhaltensmuster aus, um den Schlaf des
Babys oder Kleinkindes gut zu begleiten, die ihrem eigenen Schlaf
nicht zutraglich sind und so langfristig zu Schlafproblemen fiih-
ren konnen, die tiber viele Jahre das Familienklima beeinflussen.
Schlafmangel ist keinesfalls »normal«, im Sinne von natiirlicher-
weise vorgesehen fiir Eltern, da er sich negativ auf alle Beteiligten
auswirkt und es erschwert, Kinder liebevoll und bediirfnisorientiert
zu begleiten. Elternschaft und das Begleiten von Kindern sollen uns
eigentlich Freude bereiten, ein warmes Gefiihl von Verbundenheit
und Gliick schenken, anstatt Erschépfung und Miidigkeit. Dennoch
ist Schlafmangel in den Industrielindern die Norm, und wir neh-
men ihn wegen seiner Omniprasenz als ungeliebte Begleiterschei-
nung von Elternschaft und unseres gesamten Lebens an. Eltern sind
eben immer miide, oder?

Aber du musst nicht unter Schlafmangel leiden: Es ist keines-
wegs natiirlich, dass Eltern immer zu wenig schlafen. Wir denken
oft, dass unser erwachsener Schlafmangel daran liegen wiirde, dass
Babys, Kinder und auch Teenager anders schlafen als wir und des-
wegen die Kinder die Stellschraube fiir einen besseren Schlaf wiren.
So schon sich die Idee davon anhoért, dass wir nur ein klein wenig an
unseren Kindern andern miissten, um viel besser schlafen zu kon-
nen, so einfach ist es aber nicht. Im Gegenteil: Die Manipulation des
kindlichen Schlafes sollten wir in den meisten Féllen sogar drin-
gend unterlassen. Sie kann das Kind, aber auch unsere Beziehung
zum Kind, langfristig schadigen.

Dass die Unterschiede im kindlichen und erwachsenen Schlaf
zu unserem Schlafmangel fiihren, ist oft richtig (wenn auch nicht
ausschliefllich). Die Stellschraube fiir besseren Schlaf sind den-
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noch meistens nicht die Kinder — und es ist auch nicht die Dros-
selung unseres Erwachsenenschlafes. Vielleicht hast du es ja selbst
bereits ausprobiert an der ein oder anderen Stelle: Viele Schlafpro-
gramme oder Onlinekurse versprechen, dass sie Eltern die Anlei-
tung fiir einen gesunden Schlaf des Babys geben konnten, oder sug-
gerieren, dass das Kind auf jeden Fall durchschlafen wiirde, wenn
man nur dieses oder jenes beachten wiirde und sich konsequent da-
ran halt. Oder sie erkldren ausfithrlich, warum Babys und Klein-
kinder eben so schlafen, wie sie schlafen, und halten Eltern dazu an,
nicht in diesen Schlaf einzugreifen, wodurch sie aber selbst jahre-
lang schlecht schlafen. Beide Methoden sind langfristig nicht sinn-
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voll. Es gibt viele andere Stellschrauben fiir einen besseren Schlaf,
an denen wir durchaus drehen konnen und auch sollten. Welche das
sind, wirst du in diesem Buch erfahren. Wir werden uns gemein-
sam auf die Suche danach begeben, was guten Schlaf fiir Babys, Kin-
der, Jugendliche und Erwachsene ausmacht und wie dieser gute und
ausreichende Schlaf hergestellt werden kann. Es ist ein weitverbrei-
teter Mythos, dass wir die EINE Losung finden miissen bei Proble-
men mit Babys und Kindern. Oft ist es ein Zusammenspiel von ver-
schiedenen Faktoren — nicht nur beim Schlafthema. Und oft sind
diese Faktoren von Familie zu Familie ein wenig unterschiedlich,
da wir alle in verschiedenen Familien mit unterschiedlichen Men-
schen und unterschiedlichen Rahmenbedingungen leben. Deswe-
gen gibt es auch beim Schlaf nicht die eine, fiir alle richtige Losung.
Aber in diesem Buch kannst du die richtige Losung fiir euch ganz
personlich, fiir deine Familie, finden. Und sie immer wieder neu an-
passen, denn auch das steht fest: Schlaf verdndert sich tiber die Zeit,
und auch unsere Herausforderungen in Bezug auf das Schlafver-
halten der Familienmitglieder dndern sich. Wenn du verinnerlicht
hast, welche Zahnréder hier ineinandergreifen, und die bedeutsa-
men Stellschrauben kennst, wirst du immer wieder eine Losung fin-
den konnen, die zu euch passt. Und zwar auf Basis von Verstand-
nis, Vertrauen und Entspannung anstatt von Druck, Angst und
Anspannung. Dieses Buch lddt dich daher immer wieder dazu ein,
dich und deine Familie in Hinblick auf das Schlafverhalten zu re-
flektieren und anhand von Fragen, Protokollen und Beobachtungen
herauszufinden, wie der zu euch passende Schlaf aussehen kann.
Denn: Wirklich guten Familienschlaf findet ihr dann, wenn die
ganze Familie als System betrachtet wird.

Uber die Frage danach, wann du zum letzten Mal gut geschla-
fen hast, wirst du dann nicht mehr lange nachdenken miissen. Si-
cherlich gibt es im Familienleben immer wieder mal Tage, an denen
Eltern nicht ausreichend schlafen, aber die Grundmelodie deines
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Schlafverhaltens wird harmonischer sein, wenn du weif3t, welche
Zahnrader ineinandergreifen miissen, damit eure Spieluhr die pas-

sende Schlafmusik spielen kann.

Gebrauchsanweisung fiir dieses Buch

Du hast dieses Buch zur Hand genommen, weil du oder eine andere
Person in deiner Familie offenbar von Schlafproblemen betroffen
ist. Das bedeutet, dass Zeit besonders kostbar ist, schlieflich konn-
test du auch schlafen, statt zu lesen. Du profitierst am meisten von
diesem Buch, wenn du den gesamten Inhalt liest, aber du kannst
dich auch nur mit den jeweils passenden Abschnitten beschiftigen.
Im ersten Teil des Buches erhiltst du alle wichtigen Informationen
tiber den Schlaf: wie er sich tiber die Lebenszeit entwickelt, warum
Babys und Kinder anders schlafen als Erwachsene, welche Schlaf-
phasen es gibt und warum Schlaf fiir uns Menschen so unglaub-
lich wichtig ist. Obwohl wir eigentlich wissen, wie wichtig Schlaf
ist, messen wir ihm dennoch nicht die Bedeutung zu, die er ver-
dient hat, und haben Schwierigkeiten, eine wirklich gute Schlathy-
giene in der Familie zu etablieren. Deshalb geht es im zweiten Teil
um dein Mindset: warum du wie iiber den Schlaf denkst und wie
du das andern kannst, damit Schlaf endlich den Raum in eurer Fa-
milie bekommt, den er braucht. Im dritten Teil geht es schliefllich
um ganz konkrete Probleme unseres Familienalltags: Das Kind will
nicht einschlafen, der Nachtschreck macht uns den Alltag schwer
oder das Teenagerkind will am Wochenende beim Familienfriih-
stiick nicht aufstehen. Wenn du in enormer Zeitnot bist, kannst du
sofort zu den Problemstellungen im dritten Teil des Buches sprin-
gen. Ich wiirde dir allerdings empfehlen, auch die Inhalte im ersten
und zweiten Teil zu lesen, da ein grundlegendes Verstdndnis der Be-

deutung des Schlafs und seiner Wirkungen eine wichtige Basis fiir
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ein gutes Schlaf-Mindset bildet. Um die Arbeit mit diesem Buch fiir
dich so eflizient wie moglich zu machen, findest du darin auflerdem

folgende Anregungen:

Das Wichtigste in Kiirze: Alle wichtigen Informationen eines
Teils kurz zusammengefasst.
g

;\\_.JF" In Gut-zu-wissen findest du interessante Informatio-
nen, die den Inhalt des Textes ergianzen. Diese Informationen be-
notigst du nicht zwingend fiir das Verstandnis des Textes, aber es
sind spannende kleine Ergidnzungen, die du lesen kannst, wenn du
Zeit dafiir hast.

‘%A Reflexionen. Es gibt nicht den einen richtigen Weg fiir ei-

nen gesunden Schlaf. Du musst aber den richtigen Weg fiir dich
und deine Familie finden. Dafiir kannst du die Reflexionen im Buch
nutzen.

Audio-Dateien: Durch QR-Codes erhiltst du Zugriff auf Traum-
und Fantasiereisen. Diese Hordateien sollen dir erméglichen, dich
noch besser in das jeweilige Thema oder Problemfeld einzufiihlen.
Sie geben dir auch Anregungen fiir Entspannungsiibungen fiir dich
und dein Kind im Alltag. Siehe auch die Hinweise zum Online-Ma-
terial auf Seite 275.

In den Kurz und Knapp-Kdsten: Was kann helfen? im drit-
ten Teil siehst du bei Bedarf schnell auf einen Blick, was du bei den
kleinen und groen Herausforderungen rund um Schlaf wie Krank-
heit, Schnuller geben oder Energydrinks und Smartphone bei dei-
nem Teenager tun kannst.
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Zum Verstiandnis eures Familienschlafes fithren dich in die-
sem Buch nicht nur viele Informationen, sondern auch Beispiele
aus dem praktischen Alltag. Hierfiir habe ich Erfahrungen aus mei-
nem eigenen Leben mit meinen Kindern, Schlafberichte aus mei-
nem naheren Umfeld und Themen aus 15 Jahren Beratungspraxis
in einer Familie, die uns durch dieses Buch fithrt, zusammenge-
bracht. In Aus dem Familienalltag von Anna & Amir erleben wir,
wie Anna und Amir ihr zweites Kind bekommen, welchen Heraus-
forderungen sie sich in der Begleitung ihres ersten Kindes Mayla
stellen mussten, wie ihr zweites Kind Luca im Uterus schldft und

wie sie ihren Weg zu einem guten Familienschlaf finden.



TEIL 1

Endlich
(Familien-)
Schlaf
verstehen
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In all den Jahren meiner Arbeit als Familienbegleiterin habe ich un-
zdhlige Male gehort: »Mein Baby schlift schlecht« oder »Mein
Kleinkind kann noch immer nicht richtig schlafen«, und Familien
beraten, wie sie eine bessere Schlafroutine fiir sich entwickeln kén-
nen. Auch wenn sich schnell das Gefiihl einschleicht, dass alle an-
deren Kinder besser schlafen als das eigene und nur in der eigenen
Familie ein Schlafproblem besteht, stimmt das absolut nicht: Eine
Langzeitstudie des Deutschen Instituts fiir Wirtschaftsforschung,
an der zwischen 2008 und 2015 Eltern teilnahmen (2 541 Frauen und
2118 Minner), zeigte, dass der Schlaf von Eltern innerhalb der ers-
ten sechs Jahre nach der Geburt des ersten Kindes in seiner Quali-
tat und Dauer beeintréachtigt ist. Innerhalb der ersten drei Monate
schlafen Miitter hierzulande sogar durchschnittlich (!) insgesamt
eine Stunde weniger, Viter 15 Minuten weniger — unabhdngig vom
Familienstand und unabhingig davon, ob die Familien wohlha-
bend oder arm sind.! Vielleicht klingt eine Stunde weniger Schlaf
erst einmal verkraftbar. In Anbetracht des Umstandes, dass wir oft
ohnehin zu wenig schlafen und eine ganze Stunde weniger Regene-
rationszeit schon enorme Folgen auf unsere psychische und physi-
sche Gesundheit haben kann, ist es aber keinesfalls eine Kleinigkeit.
Das Schlafproblem zieht sich durch die Elternschaft und scheint
ganz besonders Miitter zu betreffen. Gerade ihnen wird dann von
Familie und Freunden erkldrt, dass das ganz normal sei und schon

irgendwann wieder anders werden wiirde. Aber dieses »irgend-
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wann« bedeutet statistisch gesehen sechs Jahre. Und sechs Jahre zu
wenig Schlaf sind sechs Jahre zu wenig Schlaf! Das kann sich nicht
nur auf unsere Gesundheit auswirken, sondern auch auf Care- und
Erwerbsarbeit, Freizeitverhalten und Beziehung - sprich: unser ge-
samtes Leben.

Der schlechte Schlaf wird uns vielleicht erst durch das Kinderha-
ben bewusst, oder wir bilden in dieser Zeit ungute Schlafmuster aus,
die wir dann spéter nur schwer wieder loswerden, aber er ist lingst
nicht »nur« ein Problem des Familienlebens und Begleitens von Kin-
dern, sondern ein Problem unserer Zeit und Gesellschaft: Viele von
uns schlafen zu wenig und zu schlecht — wobei die Schlafmenge, wie
wir noch sehen werden, individuell verschieden ist. Auch hier zeigen
sich wieder geschlechtsspezifische Unterschiede: Es ldsst sich allge-
mein festhalten, dass besonders Frauen schlechter schlafen. Und das
eben auch in der Zeit des Elternseins, aber nicht nur. Wenn du ganz
ehrlich zu dir bist und einmal dariiber nachdenkst, wie es vor dem
Kinderhaben um deinen Schlaf stand, werden dir wahrscheinlich
auch Zeiten wihrend der Ausbildung oder im Studium einfallen,
in denen du besonders oft miide warst, sei es, weil du abends lan-
ger feiern warst, tiber eine Hausarbeit gegriibelt hast oder nachts
wach lagst, weil dir ein Beziehungsproblem nicht aus dem Kopf ge-
hen wollte. Damals war das natiirlich oft wesentlich selbstbestimm-
ter, und du warst jiinger. Ein ungesundes Schlafverhalten haben
wir also hiufig auch schon vor der Babyzeit — und leider oft auch
dann, wenn »die Kinder aus dem Grobsten raus sind«. Eine Stu-
die im Rahmen des Gesundheitsmonitorings des Robert Koch-In-
stituts aus dem Jahr 2013 zeigt, dass bei der deutschen Bevolkerung
im Alter zwischen 18 und 79 Jahren der Anteil der Kurzzeitschlafer
(5 Stunden und weniger) und Langzeitschlafer bei 12,3 Prozent liegt,
wihrend der Prozentsatz in dem in Hinblick auf das Schlafverhalten
oft kritisch diskutierten Japan beispielsweise bei 4 beziehungsweise
3,2 Prozent liegt. Auch Ein- und Durchschlafstérungen bis hin zur
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krankhaften Schlafstérung sowie die Einnahme von Schlafmitteln
sind hierzulande weitverbreitet.? Nicht zuféllig wurden die in den
1960er-Jahren entwickelten Benzodiazepine (wie Librium und Va-
lium) als »mother’s little helpers« beschrieben und von den Rolling
Stones besungen: Die Pillen wurden besonders von Frauen gegen
Schlafstérungen genutzt, ihr entspannender Effekt dann aber auch
tagsiiber als Beruhigungsmittel eingesetzt, was viele in eine gesund-
heitsschidliche Abhéngigkeit fithrte. Zwar werden die »kleinen gel-
ben Pillen«, wie die Rolling Stones sie nannten, heute nicht mehr so
leichtfertig verschrieben und eingenommen, aber auch jenseits die-
ser Praparate boomt der Markt der vermeintlichen »Schlafmittel«®.
Gerade das Hormon Melatonin, das sich auf den Schlaf auswirkt,
wird gern in frei verkduflichen Nahrungsergdnzungsmitteln vom
Melatonin-Einschlafspray bis zum Gute-Nacht-Gummibarchen
eingesetzt. Auch wenn einige Publikationen durchaus den Vorteil
der Gabe von Melatonin bei Erwachsenen und beispielsweise auch
bei Kindern und Jugendlichen im Autismusspektrum zeigen, deu-
ten Bedarf und Absatzmarkt gleichzeitig darauf hin, dass die Nach-
frage aufgrund bestehender Schlafprobleme wirklich grof3 ist. Wenn
wir also von vielen Red Flags umgeben sind, die klar darauf hindeu-
ten, dass wir wirklich ein gesellschaftliches Problem mit dem Schla-
fen haben und viele Menschen unter Schlafproblemen bis -stérun-
gen leiden, verschlieflen wir ziemlich gekonnt die miiden Augen vor

all den Warnzeichen - bei Kindern wie Erwachsenen.

»Mother’s little helpers« sind nicht die einzigen Mittel, die

Mdittern im Laufe der Zeit empfohlen wurden, um mit der

Uberlastung an Care-Arbeit, teilweise in Kombination mit

Erwerbsarbeit, zurechtzukommen. Neben Valium wurde ab
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1950 das alkoholhaltige Frauengold (bei dem sich spater
herausstellte, dass es Wirkstoffe enthielt, die als krebs-
férdernd und nierenschddigend galten) empfohlen. Schon
seit 1938 war im Handel die sogenannte Hausfrauenscho-
kolade erhdltlich: Pralinen, die mit dem Aufputschmittel
Methamphetamin versetzt waren, diese wurde spdter als
»Panzerschokolade« fur Soldaten im Zweiten Weltkrieg
eingesetzt. Auch wenn gern erklart wird, dass »Mutter das
friher doch auch alles so geschafft haben, ohne zu jam-
merng, stimmt das nicht: Auch friher waren Frauen und
Mitter hdufig Uberlastet, aber sie erhielten weniger &f-
fentliches Gehoér und wurden wahlweise zusdtzlich ruhig-
gestellt oder aufgeputscht, um die ihnen zugewiesenen
Aufgaben zu erfillen. Deswegen: Du musst deine Schlaf-
probleme weder verschweigen noch sollten andere Men-
schen dir erkld@ren, dass du da durchmusst, weil andere das

schlieBlich auch geschafft hatten.

Dabei wirken unsere eigenen, unter den Tisch gekehrten Probleme
eben nicht nur auf uns, sondern im Familienkontext auch auf un-
sere Kinder. Der Schlafforscher Dr. Hans-Giinter Weef3, den ich
fiir dieses Buch interviewt habe, hat dazu erklart: »Erwachsene, die
Schlafprobleme haben, sind sehr auf das Schlafproblem fokussiert
und sprechen dem Schlaf eine hohe Bedeutung zu. Je mehr wir uns
mit dem Thema Schlaf beschiftigen als Erwachsene, desto mehr
werden wir verunsichert und sind angespannt. Wenn ich als Kind
merke, dass der Schlaf eine hohe Bedeutung hat und ich unbedingt
schlafen muss, wie die Erwachsenen das vorleben, dann iibertrigt
sich die Anspannung und die Fokussierung ungewollt auf die Kin-
der, und diese konnen dann durch diese Ubertragung Schlafpro-

bleme ausbilden.« Kein Wunder, dass es neben den frei verkauf-
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lichen Nahrungserganzungsmitteln fiir Erwachsene auch schon
Mittel fiir Kinder gibt - von Sirups iiber Tee bis zu dtherischen Olen,
die - zwar ohne Melatonin - Abhilfe bei Schlafproblemen verspre-
chen, ohne das Thema umfassend in den Blick zu nehmen.

Cehlaf ist go- wichtig

fur dich!
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Tatsédchlich zeichnen auch die Daten fiir Kinder und Jugendliche
schon ein schwieriges Bild: Schlafprobleme im Schulalter sind héu-
fig. Die KIGGS-Studie zur Gesundheit von Kindern und Jugendli-
chen in Deutschland gibt an, dass 23,1 Prozent der 11- bis 13-Jahri-
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gen und 20,7 Prozent der 14- bis 17-Jdhrigen von Schlafproblemen
betroffen sind. Auch hier zeigt sich wieder, dass Madchen und junge
Frauen hidufiger betroffen sind.* Wie viele junge Erwachsene schon
in der Kindheit und/oder Jugend unter Schlafstérungen litten, ist
aber bislang fiir Deutschland noch nicht ausreichend erforscht. In
internationalen Studien zeigt sich allerdings, dass Schlafstorun-
gen eine hohe Wahrscheinlichkeit dafiir haben, bestehen zu bleiben
(Chronifizierung), und dass sie zudem zu verschiedenen Stérungen
wie Depressivitit, Angst und Verhaltensauftalligkeiten in spéteren
Jahren fithren kénnen.
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Wie Schlafprobleme von
Eltern und Kindern
zusammenhdngen konnen

Wer weif3, wie unangenehm sich Schlafprobleme anfiihlen und wie
anstrengend es ist, miide einen Tag durchzustehen, méchte das un-
gern an die eigenen Kinder weitergeben. Und genau hier liegt der
Ansatzpunkt fiir Verdnderung, der oft zu einseitig betrachtet wird
und der in diesem Buch eine zentrale Rolle spielt: Weil es eine Ver-
bindung zwischen elterlichen und kindlichen Schlafproblemen gibt,
ist es wichtig, dass wir nicht ausschliefllich auf das Kind und dessen
Schlafblicken, dass wir nicht ausschliefllich die Beeinflussung unse-
res eigenen Schlafes durch das Kind fokussieren. Sondern auch den
umgekehrten Blick wagen und unsere eigene, erwachsene Schlaf-
kultur anschauen - oder besser gesagt: unsere fehlende Schlafkultur
und ihre Auswirkungen auf unsere Kinder. Nur mit einem ganz-
heitlichen, systemischen Blick kénnen wir nachhaltig eine Verbes-
serung von familidrem Schlaf erreichen.

Viele Eltern sind schon in ihrer Kindheit einer problemati-
schen Schlafkultur begegnet: Schlaf und die Zeit im Bett wurden
nicht selten als Strafe benutzt: »Ab ins Bett mit dirl«, »Zur Strafe
gehst du heute frither schlafen!« - und selbst wenn als eigentliche
Strafe das Fernsehverbot gemeint war, vermittelt ein »Heute geht es
ohne das Sandméannchen ins Bett!« nicht, dass das Bett ein woh-
liger Ort der Ruhe und Regeneration ist, den man freudig, sicher
und dankbar aufsucht. Aber nicht nur die direkten Strafen in Zu-
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sammenhang mit dem Schlaf haben uns geprigt: Auch wenn wir
in Schlafliedern héren, dass wir am nichsten Morgen wieder ge-
weckt werden, so Gott will!, kann das bei Kindern im Vorschul-
und Schulalter durchaus die Frage aufkommen lassen: »Und was,
wenn Gott nicht will?« Hier wird der Schlaf vollig zu Unrecht mit
dem Tod in Verbindung gebracht. Das ist keine Seltenheit, schlief3-
lich wird selbst heute noch tiber Tote behauptet, sie wiren »fried-
lich eingeschlafen« — was in Kinderohren auch einen gefdhrlichen
Klang haben kann. Andere Kinderlieder versuchten, Kinder durch
Angst moglichst schnell zum Einschlafen zu bringen, wie beispiels-
weise in dem russischen Lied »Tili tili boms, in dem es heifdt: »Tili
tili bom/Schlie8 deine Augen schneller/Jemand geht dort drauflen
rum/Steht schon an der Schwelle/Tili tili bom/Ein Vogel schreit im
Nachtwald/Jemand schleicht sich schon ins Haus/Sucht, ob einer
wach ist.« Und wer sich als Teenager vor A Nightmare on Elm Street
gruselte, hatte vielleicht auch eine Zeit lang ein gespaltenes Verhalt-
nis zum Einschlafen und den Gefahren, die damit verbunden sein
konnten. Richtig gutes, wohliges Schlafen haben wir oft nicht er-
lernt. Auch haben die Ansichten der zu Beginn des 20. Jahrhunderts
aufkommenden Theorie des Behaviorismus lange Zeit die Erzie-
hung und damit auch das Verhiltnis zum Schlaf gepragt: Verein-
facht erklart wird das Verhalten von Menschen durch positive Reize
verstirkt und durch negative Reize abgeschwicht oder geloscht. Wir
kennen dies allgemein aus der Erziehung, wenn mit Bestrafung und
Belohnung gearbeitet wird — was heute in der Padagogik eher ne-
gativ betrachtet wird, da nachhaltiges Lernen auf diese Art nicht
moglich ist. Im Bereich des Schlafverhaltens wird dieses Konzept
seit Jahrzehnten ebenfalls angewendet, und zwar unter dem Begrift
von »Schlaftrainings« oder »kontrolliertem Schreienlassen«, in den
1970er-Jahren entwickelt von dem amerikanischen Neurologen und
Kinderarzt Prof. Richard Ferber. Urspriinglich ging dieser davon
aus, dass das Allein-Einschlafen fiir das Baby wichtig sei, um zu
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lernen, dass es sich ohne Angst von seiner Bezugsperson trennen
konne. In einem Interview aus dem Jahr 2006 gibt er zwar an, seine
Einstellung zum gemeinsamen Schlaf von Eltern und Babys etwas
verdndert zu haben,? aber von damals bis heute hat der viel geteilte
Ansatz sich im Denken und Erfahren vieler Erwachsener verankert.
Noch heute werden Biicher wie Jedes Kind kann schlafen lernen pu-
bliziert, die auf der Methode Ferbers beruhen, und Eltern erfah-
ren in kinderarztlichen Praxen, dass ihr Sdugling nun aber wirklich

mal allein ein- und durchschlafen solle.

Du und dein Schlaf

Noch bevor wir tiefer in das Thema des Schlafs eintreten, méchte
ich dich dazu anregen, deine Haltung zum Schlaf zu reflektieren:
Welchen Stellenwert hat Schlaf heute fur dich? Mit welchen Wor-
ten wirdest du diesen Stellenwert umschreiben? Wenn du an den
Schlaf deiner Kindheit denkst: Woran erinnerst du dich? War das
Schlafen positiv oder negativ besetzt? Welche Gefiihle kommmen
dabei bei dir auf? Was denkst und fuhlst du heute in Bezug auf

deinen Schlaf?

Im Gegensatz zu uns Erwachsenen ist das Baby in der Regel von
seiner »Werkseinstellung« noch »ganz normal« ausgerichtet. Diese
klassische Standardeinstellung ohne gesellschaftliche oder elter-
liche Anpassung passt aber — wie wir noch sehen werden - nicht
zu unserer Zeit, unserem Lebensstil oder auch zu unserem eige-
nen schlechten Schlafverhalten. Sosehr wir uns manchmal wiin-
schen, dass das Kind auf Knopfdruck an unser Schlafverhalten an-
gepasst werden konnte, tun wir ihm damit sehr wahrscheinlich

gar nichts Gutes. Im Gegenteil: Wir versuchen, es in unsere unge-
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sunde Schlafkultur hineinzupressen, die durch Druck, Zeitmangel
und eigene negative Erfahrungen geprégt ist. Selbst wenn wir ein
grundlegendes Wissen iiber die Bedeutung von Schlaf haben, beein-
flusst viele Erwachsene dennoch der tief verinnerlichte Leistungsge-
danke, dass wir, wenn wir schlafen, scheinbar nichts tun und leis-
ten. »Wer schlift, liebt nicht«, dachte Romanfigur Elias irrigerweise
im internationalen Bestseller Schlafes Bruder, dabei miisste es viel-
mehr heiflen: »Wer jemanden liebt, lasst dieser Person den Schlaf
zukommen, den sie braucht.« Schlaf, Erholung und Zeit dafiir sind
in unserer Gesellschaft wahrhaftige Luxusgeschenke, die von Auf-
merksamkeit und Zuneigung zeugen. Sie sind es, die wir unseren
Kindern als wirkliche Unterstiitzung in einem stressigen Alltag ge-
ben kénnen, als nachhaltiges Geschenk fiir ein erholsames Jetzt und
ein gesundes Morgen.

Unser elterlicher Aufmerksambkeitsfokus ist heutzutage ganz be-
sonders darauf ausgerichtet, dem Kind optimale Startchancen ins
Leben zu geben, kein Entwicklungsfenster zu verpassen und mog-
lichst breit gefachert alle Bereiche der kindlichen Entwicklung mit
Forderung abzudecken. Aber einen ganz besonders bedeutsamen
Entwicklungsbereich haben wir iiber Jahrzehnte in der gesamten
Padagogik nicht ausreichend gewiirdigt und durch unsere eigene
negative Einstellung dazu vernachléssigt: den Schlaf. Im Schlaf re-
generieren wir uns, Gelerntes wird verfestigt, umsortiert, aufge-
raumt. Wir haben zu viel unserer elterlichen Aufmerksamkeit und
den Fokus des padagogischen Handelns auf den Tag ausgerichtet,
wenn es darum geht, unser Kind zu férdern und gesund wachsen
zu lassen — das Bediirfnis nach Ruhe, Schlaf und Erholung kam da-
bei mitunter zu kurz.

Die gute Nachricht ist: Mit dem Kind und unserer Sorge um
sein Wohlergehen nehmen wir Schlaf und Schlafmangel neu in den
Blick. Zugegebenermaflen ist es ein etwas abgegriffenes Bild und
auch fiir viele Sachverhalte eine vollig falsche Annahme, davon aus-
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zugehen, dass irgendetwas Negatives in unserem Leben schon ei-
nen guten Sinn haben wird, aber hier trifft es dennoch ein wenig
zu: Wenn der Schlaf des Kindes zum Problem wird und wir darun-
ter leiden, haben wir die Chance, noch einmal neu und ganzheitlich
auf das Schlafthema zu blicken und damit uns selbst etwas wirk-
lich Gutes zu tun. Wir haben die Moéglichkeit, unserem Kind eine
gute Schlafkultur vorzuleben, die ihm dann tiber viele Jahre eine
gute und gesunde Basis sein kann, und gleichzeitig unsere eigene
Schlafkultur gesunden zu lassen. Wenn du dir das bewusst machst,
kannst du jetzt den moglicherweise tiber Jahre eingeiibten oder auf-
rechterhaltenen Kreislauf ungesunder Schlaf-Wach-Balance durch-
brechen, neu ausrichten und damit in einen besseren Alltag star-
ten, der dir nicht nur in der Baby- und Kleinkindzeit zutraglich ist,
sondern der dich auch im weiteren Leben unterstiitzen und starken
kann und deine Beziehungsqualitit in der Familie und dartiber hi-
naus ganz bestimmt nachhaltig verbessert.

Um deine Sorge angesichts der sechs Jahre Schlafmangel schon
einmal von deinen Schultern zu nehmen: Nein, Eltern - und be-
sonders Miitter — sind nicht zum andauernden Schlafmangel ver-
dammt. Ja, es gibt durchaus Moglichkeiten, dem Schlafmangel zu
begegnen. Es ist moglich, dass du auch mit Baby oder Kleinkind
ausreichend Schlaf bekommst und dass ein bestehender Mangel
keine langfristigen negativen Folgen hat. Und vor allem ist es mog-
lich, durch dein eigenes gesundes Schlafvorbild und -verhalten dazu
beizutragen, dass dein Kind nicht in die ungesunden Fufistapfen ei-
ner schlaflosen Gesellschaft tappt. Dazu miissen — und werden — wir
das Schlafverhalten in deiner Familie ganzheitlich betrachten, jen-
seits von Rollenerwartungen, Stereotypen und Mythen.

Gerade in Zeiten der Klimakrise ist es besonders wichtig, dass
wir unsere Schlafroutinen in den Blick nehmen: Die Klimakrise
wird unserer Gesellschaft wahrscheinlich in den nachsten Jahren

noch mehr Schlafprobleme bescheren, da sich die héheren Tempe-
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raturen auf unser aller Schlaf auswirken und schon ein Anstieg um
ein Grad iiber den Normalwert unsere Schlafqualitét erheblich be-
einflusst und uns faktisch weniger schlafen lasst® — was zu verschie-
densten Problemen fiithren kann (siehe Seite 55 ff.). Umso wichtiger
ist es, dass wir uns jetzt mit gesundem Schlafverhalten beschaftigen,
tiir uns selbst, aber auch fiir unsere Kinder, die in diese Krise hin-
einwachsen. Wir werden vielleicht nicht alle Probleme des Schlaf-
verhaltens vollstindig 16sen, und gerade in Bezug auf die Klima-
krise stehen wir vor einer Herausforderung, die nicht allein in
unseren Handen liegt, aber gerade deswegen sollten wir bei den
Punkten, an denen wir etwas tun kénnen, auch handeln. Gesunder
Schlafist ein wichtiger Bestandteil fiir einen guten Umgang mit den
Herausforderungen unseres Alltags und der Zukuntft.

Ich will ehrlich mit dir sein: Als Mutter von drei Kindern habe
ich auch selbst mit dem Schlaf meiner Kinder hier und da gehadert -
und tue es auch heute noch, wenn mein Teenagerkind viel langer
wach bleiben méchte als ich und abends noch Kontakt und Zuwen-
dung wiinscht nach einem fiir mich langen Tag. Mein Bediirfnis
nach Ruhe kollidiert dann mit dem Bediirfnis meines Kindes nach
Zuwendung und Sicherheit, das wiederum dadurch beeinflusst ist,
dass der Tagesrhythmus meines Teenagers wenig gemeinsame Zei-
ten fiir uns erméglicht. Und auch aufgrund der hormonellen Um-
stellung in der Teenagerzeit ist das Schlafverhalten meiner Tochter
anders als das von mir als mittelalter Frau in der Perimenopause.
Aber: Ich habe als Padagogin und Mutter einen neuen Blick auf den
Schlaf und seine Bedeutung gewinnen konnen, der mir erméglicht,
mein eigenes Schlafbediirfnis zu sehen, zu verstehen und vor allem
wertzuschétzen und es auf dieser Basis mit den Schlafbediirfnissen
der anderen Familienmitglieder in Einklang zu bringen. Und ich
habe gelernt, den Schlaf als wunderbare Ruhe- und Erholungszeit
tiir mich wahrzunehmen und mir eine Schlafumgebung zu gestal-

ten, die dem entgegenkommt.

30



Leseprobe aus Mierau, Das Schlafbuch fiir die ganze Familie, ISBN 978-3-407-86792-6
© 2024 Beltz Verlag, Weinheim Basel

Nicht viel anders als heute ist es auch in der Baby- und Klein-
kindzeit gewesen: Es gibt viele Einflussfaktoren (neben dem Schlaf
des eigenen Kindes), die zu unserer eigenen Miidigkeit fithren, und
nicht minder wenige, die uns denken lassen, dass das Kind wirklich
zu wenig oder falsch schlafen wiirde. »Mein Kind schléft schlecht«
meint namlich oft »Ich kann nicht schlafen, weil mein Kind anders
schléft als ich selbst« oder auch »Ich habe Angst um die Entwick-
lung meines Kindes, weil es ganz anders schlift als ich, und das
kann doch nicht gesund sein!«. Aber Babys, Kinder und Teenager
schlafen anders als Erwachsene. Das steht fest. Natiirlich gibt es in
allen Altersgruppen auch Schlafstdrungen und schlafmedizinische
Erkrankungen - und auch diese nehmen wir noch in den Blick -,
aber in der Mehrzahl der Schlafprobleme haben wir eine Vermi-
schung von falschen Erwartungen, ungiinstigen Schlaf-Rahmenbe-
dingungen, fehlenden Entspannungsmoglichkeiten und -ritualen
sowie Fehlinformationen und Verhaltensweisen, die uns das Leben
erschweren. An diesen konnen wir dann etwas verdndern und ei-
ner Chronifizierung vorbeugen, wenn wir verstanden haben, wa-
rum wir schlafen, wie wir gut schlafen und was wir dafiir brauchen.

Schlaf ist ein Grundbedtrfnis von
Eltern und Kindern

Schlaf ist ein in der Wissenschaft — und damit einhergehend in un-
serem Alltag — lange vernachlissigter Bereich, um den sich bis heute
zahlreiche Mythen ranken. Lange galt er als passiver und inaktiver
Zustand, und viele Menschen halten auch heute noch an tiberliefer-
ten Mythen fest, dass alle Menschen sieben bis acht Stunden Schlaf
bendtigen witrden oder dass es eine Frage der Gewohnung sei, auch
mit weniger Schlaf auszukommen, oder dass ein gesunder Schlaf
bedeutet, von abends bis morgens durchzuschlafen. So, wie sich die
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Fahrplan zur
Schlafvereinbarkeit

Machen wir uns nichts vor: Es gibt im Leben immer wieder Phasen,
in denen wir schlechter schlafen als in anderen Phasen. Elternschaft
ist fiir viele Jahre eine solche »Phase«, denn selbst wenn wir gute
Wege miteinander gefunden haben, um Schlaf zwischen Elterntei-
len gerecht zu verteilen oder Schlaf aufzuholen, gibt es dennoch Si-
tuationen, die uns Schlaf rauben: Wenn das Baby Zéhne bekommt,
wenn Kinder krank sind, wenn grofie Umstellungen anstehen, wenn
wir uns Sorgen machen um die Entwicklung der Kinder, wenn das
Teeniekind Partys besucht und man noch wach bleiben will, um es
abzuholen oder aus Sorge. All das gehort zum Elternsein dazu.

Zu diesem natiirlichen Schwankungsbereich gesellen sich gesell-
schaftliche Storfaktoren: Wir haben eine Kultur, die dem Ausruhen
und der Selbstfiirsorge keinen ausreichenden Raum beimisst. Zwar
horen und lesen wir oft, wie wichtig Selbstfiirsorge sei, dennoch
steht dieser Appell einer Gesellschaft gegeniiber, die uns keine Zeit
dafiir lasst und in der Leistung bestandig hervorgehoben wird. Wer
ruht, scheint nichts zu leisten. Das ist natiirlich falsch, weil Leistung
nicht unabhingig von Ruhe betrachtet werden kann, denn das Aus-
ruhen und Schlafen bildet erst die Basis dafiir, dass wir tiberhaupt
leistungsfihig sind. Dennoch wird den kraftspendenden Momen-
ten nicht der emotionale und zeitliche Raum zugestanden, den sie
brauchen. Weder bei Einzelpersonen noch bei Familien. In Kombi-
nation mit dem Gedanken, dass Care-Arbeit keine Arbeit sei und

deswegen auch keiner Erholung bediirfe, wird dies besonders fatal.
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Als wiirde das nicht ausreichen, haben wir zudem eine schlafun-
freundliche Umgebung geschaffen mit Lichtverschmutzung, festen
Arbeitszeiten statt Gleitzeit, Schichtarbeit, die nicht immer notwen-
dig ist, um menschliche Versorgung sicherzustellen*, sondern auch
aufgrund wirtschaftlicher Interessen stattfindet, zu frithem Schul-
beginn etc. Diese Probleme miissen auf wirtschaftlicher und politi-
scher Ebene angegangen werden. Viele Familien haben viel zu we-
nig Handlungsspielraum, um fiir sich fiir guten Schlaf zu sorgen,
und die hier aufgefithrten Anregungen zu mehr Schlafvereinbar-
keit sind nur punktuelle Hilfen in einem schlafunfreundlichen Sys-
tem, das verdndert werden muss. Dennoch: Wir sollten darauf ach-
ten, dass wir nicht in ein absolutes Defizit gelangen, beispielsweise
durch einseitige Belastungen oder falsche Vorstellungen von Schlaf.
Ein ganz wesentlicher Aspekt, der uns in ein Defizit fithren kann,
ist ein falsches Mindset, weil wir annehmen, dass wir beispielsweise
aufgrund unserer Geschlechtszuschreibung mehr fiir die Schlafbe-
diirfnisse des Kindes zustdndig waren, und/oder weil wir denken,
dass wir das als Eltern(teil) allein regeln miissten und es gute Eltern
ausmachen wiirde, allein damit zurechtzukommen. Beides ist, wie
wir oben gesehen haben, falsch. Wichtig ist es deswegen, mit ande-
ren Erwachsenen tiber den Schlaf und die eigenen Bediirfnisse ins
Gesprich zu kommen. Innerhalb einer Partnerschaft ist das manch-
mal noch einfacher, als wenn man alleinerziehend ist und nicht ein
Partner, sondern weitere Familie und Freund*innen angesprochen
werden miissen. Hier muss einmal die eigene Scham iiberwunden
werden, die sich aufgrund der iberhéhten Eltern- und Familienide-
ale in uns festgesetzt hat, und gleichzeitig miissen auch bei den an-
deren Stereotypen eingerissen werden. Was also konnt ihr tun, um
in eurer Familie »Schlafvereinbarkeit« herzustellen?
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Fir Familien mit mehreren Elternteilen

Ermitteln, wie viel Schlaf jede Person benétigt: Wer ist Lerche,
wer Eule, wer dazwischen, und wie viel Schlaf braucht jede Per-
son eigentlich?

Schlafprotokoll: Wie viel Schlaf bekommen wir alle tatsichlich?
Am Schlafprotokoll kann gesehen werden, wie sehr der Schlaf
vom eigentlichen Bedarf abweicht in Hinblick darauf, wann tat-
sachlich schlafen gegangen wird, wann aufgestanden werden

muss, wo Schlaf nachgeholt wird (am Wochenende? Powernaps?).
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Schlafbedarf und Schlafprotokolle vergleichen: Oft gibt es hier
Optionen, um schon etwas mehr Schlaf zu erméglichen, bei-
spielsweise wenn ein Elternteil generell etwas spéter schlafen
geht als der andere. Natiirlich ist auch Paarzeit wichtig. Hier
kann iiberlegt werden: Wenn wir abends keine Paarzeit haben,
weil wir dem Schlafbediirfnis Vorrang geben, wann und wie
konnen wir das anders nachholen? Am Wochenende? Babysit-
ter? Gemeinsames Mittagessen in der Mittagspause?

Die eigenen erwachsenen Gewohnheiten in den Blick nehmen,
die sich schédlich auf den Schlaf auswirken: Bedtime-Procrasti-
nation, Koftein, Eltern-Wine-o’Clock, Haushalt statt Ausruhen
(und Alternativen, wer mehr Haushalt erledigen kann, damit
sich jemand anderes ausruhen kann), ungerechte Hobby-Vertei-
lung (gehen die Hobbys einer Person zulasten des Schlafbediirf-
nisses der anderen?), (fehlende) Tageslichtzeiten, (fehlende) Be-
wegung, Mental-Load-Verteilung, Schlafzimmergestaltung ...
Wenn der Schlaf des Kindes verdndert werden kann, beispiels-
weise Verschieben des Mittagsschlafes/Zubettbringen durch
anderen Elternteil/ Umgew6hnung an andere Einschlafbriicke:
Wer macht was, und wie wird sichergestellt, dass diese Person
sich auch erholen kann, um geniigend Kraft fiir die Begleitung

der Umstellung zu haben?
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Fir Alleinerziehende

Gerade fiir Alleinerziehende kénnen die gesellschaftlichen Struktu-

ren das Schlafen erschweren, weil zunachst keine andere Person an-

wesend ist, die sich beteiligen kann. Auch die geringe Flexibilitit in

Hinblick auf Bringzeiten im Kindergarten oder Gleitzeit bei der Er-

werbsarbeit trifft sie besonders hart. Hier braucht es vor allem gene-

relle strukturelle Veranderungen, damit Alleinerziehende nicht be-

nachteiligt werden.

Ermitteln, wie viel Schlaf du und dein Kind aktuell brauchen
und welcher Schlaftyp ihr seid.

Schlafprotokoll: Wie viel Schlaf bekommen wir tatsdachlich? Am
Schlafprotokoll kann gesehen werden, wie sehr der Schlaf vom
eigentlichen Bedarf abweicht in Hinblick darauf, wann tatsdch-
lich schlafen gegangen wird, wann aufgestanden werden muss,
wo Schlaf nachgeholt wird (am Wochenende? Powernaps?).

Wo sind personliche Anderungen im Alltag méglich, um die
Schlafmenge und/oder -qualitdt zu verbessern: Bedtime-Pro-
crastination, Koffein, Wine-o’Clock, Haushalt statt Ausruhen
(Unterstiitzung im Umfeld finden: Gemeinschaftseinkauf, ab-
wechselnde Kochabende, Kita-Abholwechsel), (fehlende) Ta-
geslichtzeiten, (fehlende) Bewegung, Mental-Load-Verteilung,
Schlafzimmergestaltung ...

Hilfe hinzuziehen: Alleinerziehende werden auf vielen Ebenen
benachteiligt. Leider ist das gesellschaftlich noch nicht ausrei-
chend anerkannt, wodurch auch zu wenig Hilfen bereitstehen.
Unter anderem bei Schlafproblemen ist Unterstiitzung durch
andere essenziell, um sich ausruhen zu konnen fiir den ohnehin
durch die alleinige Zustandigkeit fiir Care- (+ ggf. Erwerbs-)Ar-
beit belasteteren Alltag.

Wenn der Schlaf des Kindes verdndert werden kann, beispiels-
weise Verschieben des Mittagsschlafes/ Umgewohnung an an-

171



Leseprobe aus Mierau, Das Schlafbuch fiir die ganze Familie, ISBN 978-3-407-86792-6

© 2024 Beltz Verlag, Weinheim Basel

19YDOAN 13S3IP Ul Uaylaydapuosag it

00:9

00:S

00

00°¢

00-¢

00:L

00-¥¢

00-¢2

00-22

00:1Z

00:07]

0061

00-8l

00:ZL

00:9L

00:SL

00-vL

00-¢L

00-2L

00:LL

00-oL

006

008

00:Z

00-9

wninq

saispuosag it

(usss3/3s0%19g/9Y425D|4/u3||13S) BuniyoN O

(G/Z @119G 8Yals UsydONIPSNY pun UspD|ialuny wnz) |jo30304d4D|yss

ujabuanb/eyniun O

1yopmabyno |

u4p|yds —

usiaiyos/uaulam A

Buniis|baqgypiyosulg --- :apuaban

BEMIY

‘wnippsiinge9

:DWDN

172



Leseprobe aus Mierau, Das Schlafbuch fiir die ganze Familie, ISBN 978-3-407-86792-6
© 2024 Beltz Verlag, Weinheim Basel

dere Einschlafbriicken: Wann ist dafiir ein guter Zeitpunkt, bei
dem man selbst geniigend Kraft dafiir hat? Gibt es Ressourcen,
die hinzugezogen werden konnen, um geniigend Kraft dafiir zu
haben?

Gewohnheiten verdandern

Wenn ihr durch eine Analyse eurer Schlafsituation Verdnderun-
gen beschlossen habt, ist es wichtig, eines zu beachten: Verdnde-
rungen brauchen Zeit und Engagement. Kinder schlafen in der Re-
gel nicht nach einer Nacht mit anderer Schlafbriicke entspannt ein,
und auch fiir unsere eigenen Verdnderungen gilt, dass wir bertick-
sichtigen miissen, dass wir selbst dafiir Zeit brauchen: bis sich die
gewiinschte Verbesserung der Schlafqualitit einstellt, aber auch,
dass sich eine neue Routine tiberhaupt erst ausbildet und sich nicht
mehr »falsch« anfiihlt. Je 6fter wir das neue Vorgehen ausprobieren,
desto stirker werden die neuen Wege in unserem oder dem kindli-
chen Gehirn geprigt, die Verbindungen der Nerven verstérkt. Es ist
eine Frage der Wiederholungen, wann das neue Verhalten sich ganz
selbstverstindlich in uns eingepragt hat. Gerade wenn wir etwas
an unseren eigenen Gewohnheiten verandern wollen, ist es wichtig,
dass wir uns das nicht nur vornehmen, sondern wirklich bewusst
planen. Die Idee »ich will wirklich mehr schlafen« ist ein erster gu-
ter Schritt, aber es wird bei diesem Schritt bleiben, wenn du nicht
den zweiten gehst und dir einen genauen Plan machst. Du brauchst
eine sogenannte Realisierungsintention,” um die Verinderung zu
verankern: ein im Voraus erstellter Plan, wie genau du dein neues
Ziel umsetzen mochtest. Besonders wichtig sind dabei die Faktoren
»Zeit« und »Ort«: Lege dir wirklich schriftlich fest, wann du ab jetzt
ins Bett gehen willst, wann du deine Morgenrunde unter freiem Ta-
geslichthimmel drehen mochtest, wann ihr die neue Schlafbriicke
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etablieren wollt und wie ihr dabei vorgeht. Untersuchungen zeigen,
dass konkrete Plane eher dazu fithren, dass wir ein Vorhaben auch
umsetzen. Gerade die Miidigkeit, die zu Energielosigkeit fiihrt,
kann uns in einer Art von Lethargie gefangen halten, dass wir zwar
Verdnderung wiinschen, aber doch nicht konkret angehen. Je an-
strengender uns ein neues Unterfangen erscheint, desto weniger ge-
hen wir es an. Deswegen ist es so wichtig, dass wir uns bei der Ver-
anderung von Schlafgewohnheiten kleine, feste und gute Schritte
iberlegen, die machbar sind. Der Bestsellerautor James Clear emp-
fiehlt fiir den Start eine Gewohnheitskopplung: Verbinde deinen
neuen Vorsatz mit einer Tétigkeit, die schon einen festen Platz in
deinem Alltag hat. Beispielsweise kannst du, wie schon erwihnt,
auf dem Weg zur Arbeit jeden Tag eine Station frither aussteigen
und den restlichen Weg bei hellem Tageslicht laufen. Wenn du nach
dem Abholen aus der Kita nach Hause kommst, kannst du festlegen,
immer ein bestimmtes Ruheritual zu durchlaufen, damit ihr euch
nach der Anspannung von Kita/Erwerbsarbeit/anstrengendem
Heimweg zusammen entspannen konnt. Die meisten unserer Zu-
bettgehrituale sind ohnehin solche festgelegten Abldufe. Wenn du
sie andern mochtest, mach sie dir bewusst und setze ganz konkrete
neue Abldufe fest — und zwar moglichst einfache. Sowohl fiir uns
selbst als auch fiir unsere Kinder kdnnen wir so verbindliche Struk-
turen planen, beispielsweise indem wir das Bett als wirklich guten,
schonen Ort des Ausruhens etablieren. Wenn wir selbst — oder un-
sere Kinder - das Bett bisher nur als beliebigen Ort wahrnehmen,
an dem ohnehin alles gemacht wird, von Lesen iiber Fernsehen bis
Zocken und Social-Media-Berieselung, kann dies ein Teil unseres
Problems sein, im Bett nicht zur Ruhe zu kommen. Doch wir kon-
nen das Bett neu als Ausruh- und Schlafort etablieren. In Studien
konnte gezeigt werden, dass ein gezieltes Aufsuchen des Bettes nur
bei Miidigkeit ein besseres Einschlafen unterstiitzen konnte.*” Auch
daslegt nahe, dass wir nicht miide Kinder nicht ewig im Bett beglei-
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ten, sondern ihnen lieber noch einmal das Aufstehen erlauben soll-
ten, damit das Bett dann aufgesucht wird, wenn sie wirklich miide
sind. Um dies zu erreichen, kann es auch hilfreich sein, den Schlaf-
ort noch einmal umzugestalten, damit ein gesundes, neues, wohl-
tuendes Schlafsetting ausgebildet werden kann. In Bezug auf einen
wohltuenden Schlafort fiir Kinder kann unser Fragebogen hierfiir
hilfreich sein (siehe Seite 130f.), der aber abgewandelt auch fiir Er-
wachsene genutzt werden kann: Was brauchst du fiir ein gutes Ein-
schlafen und wie kannst du deinen Schlafort herrichten, damit er
genau das ausdriickt und nur zu einem wohligen, entspannten Ein-
schlafen auffordert? Und in der Umkehrung: Was hindert dich ge-
rade daran, dass dein Schlafort dich zum wohligen Entspannen
einlddt (abgesehen vielleicht von deinem Kind)? Deine Schlafum-
gebung sollte dich (und dein Kind) dazu einladen, auf moglichst
einfache Weise genau das Richtige fiir deinen Schlaf zu tun.

Aus dem Familienalltag von Anna & Amir
Wie bei vielen Familien war es auch bei Anna und Amir schwierig,
sich den Schlaf zu gonnen und gut abschalten zu kénnen, wenn es
denn mal Zeitfenster dafiir gab. Sie haben deswegen schon in der Ba-
byzeit einige Verdnderungen an der Schlafsituation vorgenomment:
Als sie noch keine Kinder hatten, haben Anna und Amir gern zusam-
men im Bett ferngesehen. Der Fernseher stand auf einer Kommode
gegeniiber dem Doppelbett. Auf dem Nachttisch war die Auflade-
station der Smartphones. Und neben dem Bett stand der Schreib-
tisch, an dem Anna damals ihre Abschlussarbeit geschrieben hat. All
das hat geradezu geschrien: Beschiiftige dich mit mir, statt zu schla-
fen! Um den Ruhe- und Schlafproblemen von Anna zu begegnen, ha-
ben sie in der Babyzeit mit Mayla die Rdume verdndert: Schreibtisch
und Fernseher kamen ins Wohnzimmer, die Smartphone-Auflade-
station in den Flur, dafiir kamen Regale mit Romanen ins Schlafzim-

mer, ebenso wie die Musikanlage. Sie haben Verdunklungsvorhdnge
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am Fenster angebracht und ein sanftes Leselicht auf den Nachttisch
gestellt, das nicht zu hell war, aber ausreichend Licht gab, wenn je-
mand nachts einmal Licht brauchte, beispielsweise um das Baby zu
versorgen. Die Umgestaltung des Schlafraums hat dazu eingeladen,
sich wirklich auszuruhen und nicht mehr an die Arbeit zu denken
oder sich mit dem Fernsehen abzulenken, bis man vor laufendem

Bildschirm irgendwann erschopft einschlift.
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Auf den ersten Blick erscheint diese Liste vielleicht ein we-

nig spaBfrei. Aber sie kann dir helfen, die fir dich anstren-
genden Schlafprobleme in den Griff zu bekommen und dir
zu mehr Schlafqualitét verhelfen, die sich positiv auf dei-

nen Familienalltag auswirkt.

Eine gute Schlafumgebung gestalten mit wenig Ablen-
kung vom Schlaf: Dunkelheit, Kiihle, keine ablenkenden
Gerdte wie Fernseher, Computer etc.

Routinen und eigene Schlafrituale entwickeln, die wirk-
lich entspannt in den Schlaf Gberfihren.

Mental Load reduzieren: Dafir sind Absprachen inner-
halb der Familie wichtig, aber auch das Aufschreiben
der Aufgaben, die sonst immer in unserem Kopf umher-
schwirren, kann helfen, den Kopf etwas zu entlasten.
Das Fihren eines Tagebuchs kann helfen, um zu ent-
spannen. Schreibe dir jeden Tag ein paar Zeilen Uber
deinen Tag auf. Das missen keine langen Beschreibun-
gen sein, nur eine kurze Zusammenfassung, vielleicht
sogar nur Stichpunkte.

Schlafengehen nach deinem Schlafbedarf, ohne Re-

venge Bedtime Procrastination (siehe Seite 165).
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Keinen Kaffee oder andere koffeinhaltige Getrdnke oder
Lebensmittel am Sp&tnachmittag.

Kein Wine-o'Clock.

Keine schweren Mahlzeiten am spdten Abend, die die
Verdauung sehr in Anspruch nehmen.

Powernap nicht nach 16 Uhr.

Ausreichend Bewegung und Tageslicht tagsiber.

Wer nicht einschlafen kann, sollte sich nicht damit qua-
len, sondern lieber aufstehen und etwas Entspannen-
des tun, um mude zu werden.

Auch ein warmes Bad am Abend kann entspannend
wirken, da nach dem Bad die Kérpertemperatur sinkt

und die Midigkeit befoérdert wird.
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