Thema Erwartungen an den Babyschlaf

Bleiben Sie realistisch! Was Eltern iiber
Babyschlaf wissen miissen

Nicola Schmidt Wie, ob, wann und wie lange Babys schlafen, ist unter Eltern in Europa eines der
am meisten diskutierten Themen. Dabei hat die Behauptung, das Baby wiirde »schlecht schlafenc,
mehr mit dem Wohnort als mit den Babys zu tun. Hebammen kdnnen hier aufklaren.

In Vietnam schlafen von 100 Kindern 84 im
Bett der Eltern und offenbar gut — nur jeder
Zehnte in Vietnam sagt, sein Kind hétte ein
Schlafproblem. In Neuseeland schlafen 94 von
hundert Kindern alleine in ihrem Bett, und
obwohl die Kinder vergleichsweise friih ins
Bett gehen, klagen die Eltern {iber unruhige
Nachte. Besonders schlecht fiihlen sich Eltern
in China, hier denken drei Viertel aller Eltern,
ihr Kind habe ein Schlafproblem.

Grundsétzlich kann man sagen: In Asien
schlafendie Kinderkiirzer proNachtund gehen
spater ins Bett als in westlichen Landern. In
westlichen Landern schlafen sie frither ein
und langer durch. Und doch sind die Klagen
iiber Schlafprobleme vo6llig unterschiedlich
verteilt, das zeigt eine Umfrage unter fast
30.000 Eltern aus dem Jahr 2010.!

Wann Eltern den Schlaf ihres Babys als
»Problem«wahrnehmen und wie gut sie kurze
Nichte bewaltigen, hdngt also stark davon
ab, was sie erwarten. Es geht weniger darum,
wie viel das Kind pro Nacht schlift, sondern:
»Die Erwartung der Mutter dariiber, wie oft sie
nachts geweckt wird, und die Gesamtzahl an
Stunden, die sie in 24 Stunden schlaft, lassen
eher Riickschliisse darauf zu, wie es ihr geht,
als die Frage, ob sie (wegen kurzer Ndchte,
Anm. d. A.) unterschlafen ist«, schreiben die
Studienautoren.

Was Eltern von Sduglingen erwarten
Eine Studie in Neuseeland zeigte, dass Eltern
davon ausgehen, dass Sauglinge und Klein-
kinder zwischen neun und dreizehn Stunden
schlafen. »Durchschlafen« heifit fiir Eltern,
dass die Sauglinge etwa von acht Uhr abends
bis sechs Uhr dreiflig morgens schlafen. Die
wissenschaftliche Definition von Durchschla-
fen als Schlaf von o Uhr bis 5 Uhr morgens (mit
Still-Unterbrechungen von weniger als 30 Mi-
nuten) war den meisten Eltern nicht bekannt.
Interessant ist: Je mehr Kinder eine Familie
hatte und je geringer ihr sozio-6konomischer
Status war, desto geringer waren auch die
Erwartungen der Eltern. Auch andere Studien
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zeigen, dass Eltern umso mehr von ihren Kin-
dern erwarten, je hdher der eigene Ausbil-
dungsstand und 6konomische Status ist — ob-
wohl diese Kinder natiirlich genauso viel oder
wenig konnen wie die Kinder anderer Eltern.

Die Autoren schreiben: »Die Ergebnisse
zeigen, dass wir Eltern iiber Baby- und Klein-
kindschlaf aufkldren miissen und ihnen In-
formationen an die Hand geben miissen, um
sogenannte Schlafprobleme realistischer ein-
zuschitzen.«?

Die wichtigste Nachricht aus der Wissen-
schaft ist daher: Kinder bis zum zwdlften
Monat miissen nicht durchschlafen. Sechs
bis acht Stunden ununterbrochenen Schlaf
zeigen nur etwa die Hélfte aller Babys mit
sechs Monaten, und selbst mit zw6lf Mona-
ten schléft immer noch ein Drittel aller normal
entwickelten Babys keine sechs Stunden am
Stiick.

»Wenn es nur eine Sache gébe, die ich Eltern
sagen konnte, wére es, dass sie sich keine
Sorgen machen miissen, wenn ihr Baby nicht
durchschléft«, sagt die Studienleiterin Marie-
Helene Pennestri von einer aktuellen Studie
unter 388 Babys.? Ein &fter unterbrochener
Nachtschlaf ist soga ist sogar besser fiir die
Siuglinge: Je ldnger die Siuglinge schliefen,
desto weniger wurden sie gestillt, was sich
auf ihre Entwicklung und die Pravention des
plétzlichen Sduglingstods auswirkt.

Wann muss der Sdugling ins Bett?
Offenbar hangt auch die Schlafenszeit stark
davon ab, in welchem Land das Kind ins Bett
muss. Fiir Sduglinge sagt eine Studie von 2010,
dass alles von halb acht abends (Neuseeland)
bis zu zwanzig nach zehn (Hong Kong) vor-
zufinden sei. Manche sind sogar noch spater
im Bett, wenn sie beispielsweise am frithen
Abend noch einmal ldnger geschlafen haben.
Eine Internet-basierte Umfrage unter 30.000
Eltern weltweit ergab: In Neuseeland schla-
fen Kinder im Schnitt um halb acht abends, in
Kanada erst um Viertel vor neun, in Taiwan
gegen Viertel nach zehn Uhr abends. Zwi-

schen sechs und acht Uhr morgens sind Kin-
der im Schnitt weltweit wach — mit grof3en
Unterschieden von kurz vor sechs in Vietnam
und halb neun in Grofibritannien.!

Das verwundert wenig, wenn man weif3,
dass auch Erwachsene unterschiedlich lange
schlafen. Ein Drittel aller Erwachsenen schlaft
gegen elf Uhr abends ein, aber der Rest geht
irgendwann zwischen neun Uhr abends und
drei Uhr morgens ins Bett.* Wir sehen: Es ist
unrealistisch zu erwarten, dass Sduglinge sich
in ein festes Schema pressen lassen.

Wie schlift das Baby?

Die allermeisten Sauglinge schlafen weder
acht Stunden am Stiick noch haben sie von
sich aus regelmifige Bettzeiten. Sduglinge
durchlaufen viele Entwicklungsphasen und
besonders fiir die ersten Tage ist es sogar
wichtig, dass sie nicht mehr als drei Stunden
am Stiick schlafen, um den Stillbeginn nicht
zu stéren. Und wie bei Erwachsenen ist es bei
Siuglingen auch sehr individuell, wie sich der
Schlaf entwickelt.

Als Wissenschaftler in Neuseeland 874
Séuglinge im ersten Jahr sechs Tage lang genau
beobachteten, stellten sie fest: Manche der
vier Monate alten Babys schliefen in 24 Stun-
den 11 Stunden, andere 19,3 Stunden. Manch-
mal schliefen sie an einem Tag deutlich mehr,
an einem anderen Tag deutlich weniger — mit
Unterschieden bis zu 12 Stunden.®

Warum Durchschlafen

iiberbewertet wird

Evolutiondr sollen Sduglinge bei ihrer Mutter
einschlafen und dort auch die Nacht verbrin-
gen, damit sie nachts genug Warme, Ndhe und
Milch bekommen und vor Raubtieren, Kélte
und Insekten geschiitzt sind. Besonders das
néchtliche Stillen ist wichtig und gesund-
heitsforderlich: Es beugt Gedeihstérungen
vor und senkt das Risiko fiir den plétzlichen
Kindstod — Unicef empfiehlt daher, Eltern
mit hoher Stillmotivation ganzheitlich tiber
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sicheres gemeinsames Schlafen aufzukldren,
dadies das beste Arrangement fiir das Wachs-
tum des Siuglings ist.®7

Das Nervensystem von Sduglingen ist mog-
licherweise gar nicht dafiir geriistet, sehr
lange und tief zu schlafen. Sicher ist, dass
hiufiges nachtliches Stillen das Risiko des

nichtlichen Kindstodes reduziert, auch wenn
die Hintergriinde nicht restlos gekldrt sind. In-
sofern ist es biologisch gar nicht sinnvoll, dass
schon kleine Sduglinge unter einem Jahr tief
und lange schlafen. Besonders von der Bauch-
lage, in der viele »wie Steine« schlafen, wird
dringend abgeraten.

Guter Schlaf - Regeln fiir die Eltern
Dennoch finden viele kleine Sduglinge heut-
zutage wirklich nicht mehr gut in den Schlaf,
weil die Reiziiberflutung fiir das kleine Ner-
vensystem zu stark ist. Wirkénnen den Eltern
und ihren Kindern helfen, wenn sie lernen,
einige Regeln zu beachten:
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- Reize ausschalten: Schalten Sie das Radio
und den Fernseher zum Abendessen aus.
~ Falsches Licht: Das blaue Licht von Laptop
und Smartphone aktiviert die Fotozellen
zwischen den Augen und signalisiert dem
suprachiasmatischen Kern im Gehirn (un-
serem Zeitgeber), dass es »Tag« ist — sowohl
Erwachsene als auch Babys und Kleinkin-
der kénnen so in ihrem Biorhythmus gestort

werden.

Richtiges Licht: Tageslicht zur Tageszeit
hingegen ist unabdingbar, auch Babys
brauchen nach dem Wochenbett Tageslicht
(»blaues Himmelslicht«), damit ihre Foto-
zellen den Biorhythmus nach der Sonne
einstellen lernen.

Wie Eltern Schlafphasen

richtig einschdtzen

Es gibt wichtige Schlafphasen, die Eltern
kennen sollten.

Phase 1

In der ersten Phase nach der Geburt schlafen
viele Babys sehr viel. Manche sogar so viel,
dass die Hebamme empfiehlt, das Kind alle
drei Stunden zum Stillen sanft zu wecken, um
den Prolaktin-Spiegel der Mutter nicht zu weit
absinken zu lassen, was den Stillstart emp-
findlich stéren kann. Doch gerade, wenn die
frischgebackenen Eltern nach den ersten vier
bis sechs Wochen allen ihren Freunden und

Bekannten erzdhlt haben, dass das Leben mit
Neugeborenem ja total entspannt sei, weil es
so gut schléft, andert sich das Bild.

In der zehnten bis zw6lften Woche schlafen
viele Kinder pl6tzlich in viel kiirzeren Abstén-
den, erwachen leichter und brauchen langer,
um in den Schlaf zu finden. Diese Phase ist
véllig normal. Sie hat etwas mit der Gehirn-
entwicklung zu tun. Als Faustregel kann man
festhalten: Je mehr die Babys sich der Welt 6ff-
nen, je mehr sie sehen und interagieren, desto
komplizierter wird es, dieses kleine Hochleis-
tungssystem wieder in den Schlaf zu bringen.

Wenn die Zwolf-Wochen-Krise vorbei ist,
schlafen viele Babys wieder besser ein, so
etwa ab der 15. Woche. Bei anderen etabliert
sich ein Alarmsystem, das immer anschlagt,
wenn das Kind miide wird und alleine ist. Es
istwichtig, den Eltern zu sagen, dass sie nicht
»schuld« sind, dass diese Sache nichts mit
Erziehung zu tun hat, sondern ein biologi-
scher Prozess ist, den wir nur begleiten, aber
wenig beeinflussen kénnen.

Es folgen Wochen und oft Monate, in denen
das Baby zwar regelmafig schlafen muss,
aber Hilfe braucht, um in den Schlaf-Modus
umzuschalten. Oft hort man jetzt, die Eltern
hitten das Baby in den ersten Wochen »ver-
wohnt« und seien nun »selbst schuld« an den
Schlafgewohnheiten des Kindes. Diese fiir El-
tern sehr belastenden Aussagen sind wissen-
schaftlich betrachtet schlichtweg falsch.

Die Schlafgewohnheiten von Kindern haben
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in diesem Alter viel mehr mit ihrem Tempe-
rament und der Gehirnentwicklung zu tun
als mit dem Umgang der Eltern. Daher sollte
Fachpersonal Eltern besonders von schwieri-
gen Babys immer wieder entlasten und res-
sourcenorientiert starken: »Ihr macht das gut,
das Baby wachst und will euch nichts Bdses,
wir miissen ihm helfen, diese Phase sanft zu
bewiltigen.«

Phase 2

Die zweite Phase des Babyschlafs ist die Phase
des Zahnens. Manche Sduglinge bekommen
ihre Zéahne, ohne dass die Eltern davon etwas
merken. Doch nicht wenige tun sich schwer
damit, sie schlafen unruhig, sind tagsiiber
schlecht gelaunt und weinerlich, hédngen
gefiihlt die ganze Nacht an der Brust, um den
Schmerz an den Kauleisten zu lindern. Sie
haben Fieber oder Durchfall, sind wund und
quengelig.

Auch hier brauchen Eltern die Versiche-
rung, dass das Kind nicht schwer krank ist. Sie
kénnen das Baby fiir seine wunden Kauleisten
aufetwas Kiithlem kauen lassen, sie massieren
oder mit speziellen Mitteln salben.

Schlafen oder Schreien?
Erziehungsziele und Menschenbild
Wenn man es wissenschaftlich betrachtet,
kann niemand beweisen, dass es einen Sdug-
ling nachhaltig schadigt, wenn Eltern ein
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Schlafprogramm - medizinisch: »ummodifi-
zierte Extinktion« - anwenden. Dabei wird der
Siugling alleine so lange schreien gelassen,
bis er einschléft.

Wenn wir aber wissen, dass ein miider
Siugling, der nachts alleine gelassen wurde,
jahrtausendelang dem Tod geweiht war, mis-
sen wir uns dariiber im Klaren sein, dass dies
fiir ihn eine extreme Notsituation darstellt:
»Empfindet er Verlassenheitsangst, weil An-
wesenheitsbestitigungen der Bezugsperso-
nen fehlen, geht dies mit weit reichenden Um-
schaltungen im Nerven- und Hormonsystem
einher.«® Entsprechend schiittet ein alleine
schreiender Saugling hohe Dosen des Stress-
hormons Cortisol aus, das nachweislich die
Gehirnstrukturen des Kindes verdndern kann.

Schon 2003 hat die Freiburger Sduglings-
studie nachgewiesen, dass Kinder, die man
schreien ldsst, hdufiger und langer schrei-
en als Kinder, auf die sofort reagiert wird:
»Kinder, deren Miitter sofort oder im Bereich
weniger Minuten reagierten, waren die ruhigs-
ten Sauglinge.«®

Ob wir einen miiden Sdugling also alleine
schreien lassen, ist eine Frage von Effizienz
und Menschenbild. Wollen wir langfristig ein
ruhiges, entspanntes Kind, miissen wir den
Eltern dringend von dieser Methode abraten.
Verfolgen wir einen liebevollen Erziehungsan-
satz, der dem S#ugling — biologisch korrekt —
keine »bdsen Absichten« unterstellt, sondern
schlicht Entwicklungsphasen sieht, ist die
Methode ebenfalls unhaltbar.

Die biologische Frithgeburt des Homo
sapiens braucht vor allem in den ersten zwei
Jahren extrem viel Hilfe, um ex utero Entwick-
lungen nachzuholen. Dies mit tyrannischen
Motiven (»der hat euch ganz schn im Griff«)
gleichzusetzen, ist ethisch unhaltbar, medizi-
nisch fragwiirdig und schidigt nachweislich
die Eltern-Kind-Beziehung.

Losungen fiir Eltern
Hzufig haben Eltern, die iiber die schlechten
Nichte mit ihrem Baby klagen, schon vor der
Geburt nicht besonders gut geschlafen - hier
sollte man nachfragen.
Diese Eltern brauchen
- die Gewissheit, dass ihr Baby vollig in
Ordnung ist,
- die Ermutigung, sich tagsiiber hinzulegen,
- die Perspektive, dass diese Phase vorbei
geht, und
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- die Erlaubnis, sich externe Hilfe zu holen,
zum Beispiel fiir den Haushalt oder
grofBere Kinder.

Interessant ist: Schlechte Schléfer sind oft die

Babys, die sehr schnell lernen und alle Eindrii-

cke wie ein Schwamm aufsaugen, was ihnen

spiter im Leben noch von Vorteil sein kann.

Dennoch - Eltern miissen schlafen und oft
sind sie am Ende ihrer Krifte. Fachpersonal
kann hier Losungen anbieten:

- Miitter mit schlechten Schlafern miissen
sich tagsiiber mehr hinlegen - und weni-
ger aufs Smartphone schauen.

- In schwierigen Phasen sollten Eltern mit

dem Baby ins Bett gehen und schlafen,

wenn das Kind schlaft.

Eltern sollten sich abwechseln, auch

Viter kénnen ein Baby in den Schlaf

tragen.

Miitter brauchen - seit Jahrtausenden -

externe Unterstiitzung mit Haushalt,

Kiiche und den gréBeren Kindern. Hier

kann die Krankenkasse helfen.

- Meditation, progressive Muskelent-
spannung und autogenes Training helfen,
schwierige Phasen zu {iberwinden.

- Eltern und Kinder schlafen besser, wenn

sie viel drauflen an der frischen Luft sind.

Eltern brauchen einen Notfallplan, wenn

sie vollig erschopft sind: Wen rufe ich an?

Wie gehe ich aus dem Zimmer? Was hilft

mir, mich zu beruhigen?

- Eltern miissen lernen, die »wichtigen

Dinge« nicht von einem Schlaffenster des

Babys abhingig zu machen, sondern sie

mit Baby oder anders zu erledigen.

Eltern miissen lernen, tief zu atmen, den

S#ugling durch den eigenen, ruhigen

Herzschlag zu beruhigen, auch wenn er

schreit und weint.

In Ausnahmesituationen, wenn Sduglinge

extrem wenig schlafen und viel schreien,

brauchen Eltern professionelle Hilfe. Dann
helfen bindungsorientierte Beraterinnen, (zu
finden zum Beispiel unter https://bbt-brisch.
de - BBT-BeraterInnen) oder Therapeuten
der Emotionellen Ersten Hilfe (www.emotio
nelle-erste-hilfe.org - Fiir Eltern > Wie finde
ich einen EEH-Berater?), bei denen Eltern ler-
nen, Stress besser zu bewéltigen, selbst mehr

Ruhe zu finden und ihren S&ugling in der

Ko-Regulation iiber Kérpersignale zu mehr

Ruhe und Schlaf zu bringen.

Aufklirung - eine wichtige Aufgabe
fiir Fachpersonal

Forscher sehen fiir Fachpersonal daher welt-
weit eine wichtige Aufgabe: Eltern brauchen
realistischere Erwartungen dariiber, wie
Babys schlafen, und mehr Informationen, was
»normal« ist und worauf sie sich einstellen
sollten. Die Praxis zeigt: Wenn Eltern wissen,
dass Babys einen Teil der Schwangerschaft
auflerhalb des Mutterleibs nachholen, wenn
man ihnen erklirt, dass das Nervensystem
noch in der Entwicklung ist und wie wichtig
das néchtliche Stillen fiir Mutter und Kind ist,
dann hilft vielen das sehr, die ungewohnte
Situation anzunehmen. Wenn Eltern au-
Rerdem lernen, dass ein friedlich alleine
einschlafendes Baby in den vergangenen
100.000 Jahren nicht iiberlebt hétte, wir also
evolutiondr auf haufiges Aufwachen, Ndhe
und néchtliche Fiirsorge gepragt sind, sehen
sie ihr Kind oft mit anderen Augen.
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»Wir miissen immer wieder
‘neu schauen, was gut ist«

Jede Familie hat ihre eigenen Rezepte fir guten Familien-
“schlaf — oder auch nicht. Fiinf Familien haben unserer Redak-

teurin Anna Scheer erzahlt, wie sie es mit dem Schlaf halten.

~ Wie stellt ihr euch eine ideale Schlafsituation vor?
~ Wenn alle so lange schlafen, bis wir Eltern ausgeschlafen sind. Oder
wenn wenigstens das Baby nicht in unserer Tiefschlafphase wach wird.
Ideal wire auch, wenn die Eltern allein schlafen konnen.

Wie schlaft ihr?

Die beiden lteren Kinder schlafen gemeinsam im Kinderzimmer, sie
schlafen durch bis zum Morgen. Unser Jiingster schlift tagsiiber viel auf
dem Balkon und nachts im Beistellbett. Wenn er nach Mitternacht wieder
gestillt werden mdchte, gehe ich, die Mama, mit ihm ins Wohnzimmer,
und wenn er eingeschlafen ist, gehe ich in mein Bett. Da schlaft er besser
als in meiner Ndhe, wo er schneller wieder wach wird.

Wie schlafen eure Kinder ein?

Wir bringen die GréReren jeweils in ihr Bett, wo sie sich am wohlsten fiih-
len. Wir legen uns zum Kuscheln noch dazu. Leider sind die Gitterbetten zu
Kklein — eines ist schon durchgebrochen. Das Baby schlift beim Stillen ein.

Welche Einschlafrituale habt ihr?

Geschichten vorlesen, Biicher anschauen, kuscheln, und wir singen
»Gute Nacht, gute Ruh«. Am Wochenende diirfen die Kinder »Sandmann«
schauen.

Was ist euer Geheimrezept, eure Kinder zum Schlafen zu bringen?

Das Baby schléft am besten auf dem Balkon - trotz der Flugzeuge. Und wir
haben nicht auf die Hebamme gehort: Wir legen es auf den Bauch.

Vor allem ist uns aufgefallen: Wenn wir uns nicht so sehr darauf versteifen,
dass die Kinder endlich schlafen sollen, schlafen sie besser ein.

Und wie schafft ihr es, als Eltern mal auszuschlafen?
Das gibt es einfach nicht. Deshalb gehen wir friih ins Bett, noch vor zehn.

Was ist euer Geheimrezept zum Wachwerden oder Wachbleiben?

Ganz viel Kaffee, Mate. Yoga hilft auch. Manchmal schaffen wir es, dass
ich, die Mama, mal eine Stunde ldnger schlafen kann. Ansonsten: immer
weitermachen.

Wie stellt ihr euch eine ideale Schlafsituation vor?
Die Eltern im Schlafzimmer und jedes Kind in
seinem Zimmer im eigenen Bett — die ganze Nacht.
Zum Kuscheln konnen sie morgens alle kommen,
das ist okay.

Wie schlaft ihr?

Unsere beiden grofien Madchen schlafen im
Kinderzimmer. Ich, der Papa, schlafe zurzeit im
Wohnzimmer auf einer Matratze, damit ich nicht
vollkommen iibernéchtigt zur Arbeit komme. Aber
auch, damit die Mddchen nachts zu mir kommen
konnen, statt ins Schlafzimmer zu gehen, wo
meine Frau mit dem Baby schlaft.

Wie schlafen eure Kinder ein?

Wir lesen vor und singen, am liebsten »Die Bliime-
lein, sie schlafen«. Unsere mittlere Tochter schlaft
schon beim Singen ein, die dltere liest noch.

Der Kleine, das Baby, schldft beim Stillen ein.

Welche Einschlafrituale habt ihr?

Manchmal schauen die Mddchen »Sandmann«.
Und nach dem Vorlesen und Singen muss unbe-
dingt das Licht in der Kiiche an und die Kinder-
zimmertiir angelehnt sein.

Was ist euer Geheimrezept,

eure Kinder zum Schlafen zu bringen?

Jedes Kind ist anders. Wir miissen immer wieder
neu schauen, was gut ist und ihm beim Einschla-
fen hilft.

Und wie schafft ihr es, als Eltern mal auszuschlafen?
Gar nicht. Am Wochenende spielen die beiden
Madchen noch eine Weile, bis wir alle aufstehen.
Und wenn ich es schaffe, dann kiimmere ich mich
um alle Kinder, damit meine Frau etwas schlafen
kann.

Was ist euer Geheimrezept zum Wachwerden
oder Wachbleiben?

Gewdhnung. Bei drei Kindern sind wir schon
trainiert.
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Wie stellt ihr euch eine

ideale Schlafsituation vor?

Die Kinder schlafen im Kinderzimmer
in ihren Betten und die Eltern im Schlaf-
zimmer.

Wie schlaft ihr?

Ich, die Mama, mit dem Baby im Eltern-
bett, und mein Mann schléft abwechselnd
im Elternbett oder auf einer Matratze im
Kinderzimmer - falls dort die Zweijahrige
nachts aufwacht.

Wie schlafen eure Kinder ein?

Die Zweijahrige schlift allein ein.

Nur selten bleiben wir bei ihr, bis

sie eingeschlafen ist. Zum Mittagsschlaf
legen wir uns oft dazu, aber nur weil

es fiir uns auch entspannend ist. Unser
Baby schléaft nur bei mir ein.

Welche Einschlafrituale habt ihr?

Jeden Abend lesen wir Geschichten vor —
eine auf Deutsch und eine auf Englisch,
weil Brian aus den USA kommt. Danach
singen wir noch ein Lied. Das Baby wird
gestillt und schlift dabei ein.

Was ist euer Geheimrezept,
eure Kinder zum Schlafen zu bringen?
Eine Geschichte muss sein!

Und wie schafft ihr es, als Eltern

mal auszuschlafen?

Unsere Tochter schlift mindestens

bis neun, wenn wir sie lassen. Bevor
unsere zweite Tochter geboren wurde,
haben wir uns auch manchmal abge-
wechselt, und jeder konnte mal aus-
schlafen. Das Baby — wenn es zwischen-
durch gestillt wird — schléft so lange,
wie auch Mama schlft.

Was ist euer Geheimrezept zum
Wachwerden oder Wachbleiben?
War bisher nicht nétig.

\/(
al
LI

Wie stellt ihr euch eine ideale Schlafsituation vor?

Jeder hat genug Platz und muss nicht allein schlafen: die
Eltern im Elternbett und die Kinder, wenn sie alt genug sind,
im Doppelstockbett im Kinderzimmer.

Wie schlaft ihr?

Seit der Geburt unseres zweiten Kindes vor fiinf Wochen schlft
Papa beim Dreijdhrigen im Kinderzimmer auf einer Matratze.
Mama liegt im Elternbett und das Baby im Beistellbettchen.

Wie schlafen eure Kinder ein?
Wir bleiben dabei, bis sie eingeschlafen sind.

Welche Einschlafrituale habt ihr?

Wir lesen im Bett noch zwei Biicher vor, kuscheln und spre-
chen iiber den Tag. Dann wird das Licht ausgemacht, und wir
bleiben am Bett, bis unser Dreijéhriger eingeschlafen ist.

Was ist euer Geheimrezept, eure Kinder zum Schlafen zu bringen?
Wir haben leider keins! Manchmal hilft es zu singen.
Und manchmal einfach als Erster einzuschlafen ...

Und wie schafft ihr es, als Eltern mal auszuschlafen?

Da schaffen wir uns gegenseitig Freirdume. Ab und zu kénnen
wir den Dreijahrigen iiberreden, sich in seinem Zimmer noch
ein Horspiel anzuhéren.

Was ist euer Geheimrezept zum Wachwerden oder Wachbleiben?
Kaffee.

Wie stellt ihr euch eine ideale Schlafsituation vor?
Alle Kinder gehen um acht ins Bett und schlafen durch bis
morgen frith — und jeder in seinem Bett.

Wie schlaft ihr?

Unsere grofie Tochter geht in ihrem Zimmer ins Bett.

Die Kleine schlft selten vor zehn und wird zwei- bis dreimal
in der Nacht wach. Erst wenn ich sie gestillt habe, schlift sie
weiter. Thr Gitterbett steht neben unserem Bett.

Wie schlafen eure Kinder ein?

Hannah liest noch, oder wir lesen ihr was vor, und dann mac
sie die Augen zu und schléft. Mathilda schlift nur beim Stille
ein.

Welche Einschlafrituale habt ihr?

Hannah mit Lesen und Mathilda holt sich schon ihr
Stillkissen, wenn sie miide ist. Nach dem Stillen kann
ich sie mit dem Kissen in ihr Bett legen.

Was ist euer Geheimrezept, eure Kinder zum Schlafen zu bringe
Stillen. Die Spieluhr macht eher munter.

Und wie schafft ihr es, als Eltern mal auszuschlafen?
Gar nicht. Wenn es geht, kann ich mich mal
zwischendurch hinlegen.

Was ist euer Geheimrezept zum Wachwerden oder Wachbleiben
Ich habe das Gefiihl, ich bin gar nicht richtig wach.

Ich muss immer in Bewegung bleiben, sonst schlafe

ich ein. Ansonsten viel Kaffee und am besten gleich

morgens raus an die frische Luft.
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