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Es gibt Abende, da fillt uns das Einschlafen leicht: hinlegen, Augen schlielen, weg sind

wir. Und dann gibt es Abende, da will das einfach nicht klappen. Unruhig drehen wir
uns im Bett umher, wickeln uns in die Decke, withlen uns wieder heraus, machen das
Fenster auf, gehen noch mal aufs Klo und brauchen ewig, um endlich einzuschlafen.
Schlafen kann fiir uns also beides sein: kinderleicht und richtig schwer. Und genauso
geht es auch unseren Kindern.

Natiirlich kann jedes Kind schlafen. Irgendwie und irgendwann tibermannt der Schlaf
uns schlieflich alle: Uber einen bestimmten Miidigkeitsgrad hinaus kann unser Kérper
schlicht nicht mehr wach bleiben. Doch ob der Weg dorthin leicht oder beschwerlich,

angenehm oder quélend ist, das hangt von den Bedingungen ab, unter denen das Ein-
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schlafen gelingen soll. Erwachsenen mit Schlafproblemen wird deswegen geraten, zu-
néchst an ihrer sogenannten Schlathygiene zu arbeiten. Also: ihre ganz personlichen
Schlafbedingungen zu verbessern. Dazu gehért dann zum Beispiel, fiir ein bequemes
Bett zu sorgen, das Schlafzimmer gut zu liiften, weil das das Einschlafen erleichtert.
Und ab dem spéten Nachmittag keinen Kaffee zu trinken und abends nicht mehr so viel
auf dem Smartphone herumzudaddeln, weil das das Einschlafen erschwert. So weit, so
logisch. Doch wie ist das mit unseren Kindern? Von ihnen erwarten wir oft, unter Um-
stinden zu schlafen, die als Schlafbedingungen fiir uns Erwachsene wahrscheinlich
akzeptabel wiren, von ihren eigenen Schlafbediirfnissen aber meilenweit entfernt sind.
So mag es fiir uns Erwachsene vielleicht sogar eine ganz schone Vorstellung sein, unser
Bett nachts ganz fiir uns allein zu haben. Das dndert aber nichts daran, dass Alleine-
schlafen fiir Kinder eine harte Nuss ist, an der sie schwer zu knabbern haben.

Anstatt also an unseren Kindern herumzudoktern, weil sie sich mit dem Schlafen so
schwertun, gucken wir uns lieber erst mal an, welche Bedingungen sie brauchen, um
gut zu schlafen. Guter Schlaf ist namlich in erster Linie keine Frage der Erziehung,

sondern des Timings, des Settings und der Schlafqualitat.

Wann es Zeit zum Schlafen ist

Als die Miitter im Volksstamm der !Kung, einem Nomadenstamm in der Kalahari-
Wiiste, von westlichen Ethnologen gefragt wurden, wann fiir ihre Kinder denn Schla-
fenszeit sei, guckten die sie verstdndnislos an. Schlafenszeit? Was das denn sei? Ihre
Kinder schliefen eben, wenn sie miide seien. Wann denn auch sonst? Manchmal
braucht es wohl eine solche AufSenperspektive, um sich unserer eigenen Absonderlich-
keiten bewusst zu werden. Wie der, zu erwarten, dass alle Kinder sofort nach dem
»Sandménnchenc friedlich einschlafen und ihre Eltern dann piinktlich Feierabend ha-
ben. Tatsdchlich haben die !Kung-Frauen in einem ganz entscheidenden Punkt recht:
Schlafen kann nur, wer miide ist. Einzuschlafen kénnen wir alle schlief3lich nicht be-
wusst beschlieflen, sondern nur geschehen lassen: wenn wir ausreichend miide und

ausreichend entspannt sind.
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Und wann sind unsere Kinder miide? Im Grunde genommen zeigen sie uns das von
Geburt an recht deutlich. Kleine Babys bekommen einen leeren Blick, reiben sich mit
den Handchen am Ohr oder im Gesicht herum, werden besonders anhinglich. Viele
suchen auch nach der Brust, weil sie intuitiv wissen: Da kann ich erst satt werden und
dann gemiitlich einschlafen. Altere Kinder zeigen uns ihre Miidigkeit, indem sie quen-
gelig oder besonders kuschelig werden, glasige Augen bekommen und gahnen. All dies
signalisiert uns Eltern: Jetzt ist Schlafenszeit.

Der Zeitpunkt, zu dem Kinder diese Miidigkeitsanzeichen zeigen, ist bereits im Baby-
und Kleinkindalter vor allem eins: Typsache. Genau wie bei Erwachsenen gibt es auch
unter Kindern Eulen, die abends gern lange wach bleiben und dafiir morgens tenden-
ziell langer schlafen, und Lerchen, die abends zeitiger ins Bett gehen und dafiir frither
in den neuen Tag starten. Auch was die Schldfchen am Tag angeht, haben Kinder ganz
individuelle Vorlieben: Schlafen manche Einjdhrigen nur einmal téglich, dafiir aber
schon lange, verlegen sich andere Kinder im selben Alter auf mehrere Power-Naps.
Doch wann unsere Kinder miide sind, bestimmt nicht die Natur allein: Auch unsere
individuellen Lebensumstinde gewinnen mit der Zeit immer mehr Einfluss darauf,
wann unsere Kinder miide werden. An regelmaf3ige Ruhepausen im Tragetuch, die
immer gleiche Mittagsschlafzeit in der Kita oder eine feste Abendroutine kénnen sich
Kinder also durchaus gewdhnen. Aber nur, wenn sie ihrer eigenen inneren Uhr nicht
vollig zuwiderlaufen! Auch eine Eule kann lernen, etwas frither ins Bett zu gehen, und
eine Lerche, morgens etwas linger zu schlafen. Aber kein Schlaftraining der Welt wird
aus einer Eule eine Lerche machen. Und kein Trick wird ein Kind dazu bringen kénnen

einzuschlafen, solange es nicht miide ist.

yEriher waren Kinder doch auch um sieben im Bettl«

Wer nicht miide ist, kann auch nicht schlafen - was wie eine Binsenweisheit klingt, ist
in Wahrheit der Schliissel zu erstaunlich vielen Schlafproblemen, mit denen Eltern zu
kiampfen haben. So konnte der Schweizer Kinderarzt Dr. Remo Largo in einer grof3

angelegten Studie nachweisen, dass sehr viele Schlafprobleme daher riihrten, dass die
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Eltern den Schlafbedarf ihrer Kinder massiv tiberschitzten und sie dementsprechend
ins Bett legten, wenn sie einfach noch nicht miide waren.

Wie kommt es, dass sich die Uberzeugung, dass man Kinder einfach nur piinktlich ins
Bett stecken muss, damit sie brav um sieben einschlafen, so lange gehalten hat? Haben
es unsere Eltern und Grofeltern als Kinder doch irgendwie geschaftt einzuschlafen,
obwohl sie nicht miide waren? Die traurige Wahrheit ist: Nein. Die Kinder, die um
sieben schliefen, waren auch vor dreiflig oder sechzig Jahren schon die Lerchenkinder,
die das auch heute tun. Die Eulenkinder aber lagen teils stundenlang wach, aber leise in
ihren Betten, weil sie wussten: Widerstand ist zwecklos. Nur weil also vor dreif’ig oder
fiinfzig Jahren aus mehr Kinderzimmern als heute zw6lf Stunden lang kein Mucks zu
horen war, heif$t das noch lange nicht, dass die Kinder damals besser oder linger ge-
schlafen hitten. Sie hatten nur wohl oder iibel gelernt, das stundenlange Wachliegen

klaglos tiber sich ergehen zu lassen.

Der Trick: Schlaffenster ausnutzen

Damit Kinder gut schlafen konnen, ist es deshalb essenziell, ihre individuellen »Schlaf-
fenster« zu beriicksichtigen: also die Zeitpunkte, zu denen sie miide, aber nicht tiber-
miidet sind und deshalb besonders leicht in den Schlaf finden. Bei vielen Kindern kris-
tallisiert sich in dieser Frage gegen Ende des ersten Lebenshalbjahrs eine gewisse
Regelmafligkeit heraus, mit der sich diese Schlaffenster im Tagesablauf auftun. Die er-
moglicht es Eltern dann, einen einigermaflen verldsslichen Tagesablauf um die typi-
schen Schlafenszeiten ihres Kindes herumzubauen.

Doch es gibt auch Kinder, bei denen vor allem im ersten Lebensjahr alle Versuche, ei-
nen verldsslichen Schlaf-wach-Rhythmus zu etablieren, zum Scheitern verurteilt sind.
Diese Kinder werden einfach immer zu unterschiedlichen Zeiten miide — und schlafen
auch nur dann ein, wenn ihnen vor Miidigkeit die Augen zufallen. Fiir ihre Eltern ist
wichtig zu wissen: Sie haben nichts falsch gemacht! Dass ihr Kind so selbstbestimmt
schlaft, ist kein Erziehungsfehler und keine Folge irgendeines » Verwohnens«, sondern

einfach ein Teil seiner Personlichkeit.
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