Miteinander

Na, gute Nacht!

Und wie bringt ihr euer Kind so ins Bett? Kaum eine Frage bietet mehr
Gesprachsstoff fur Mutter und Véter. Eine kleine Eltern-Typologie

TEXT: DR. LILLIAN REITER

Warum sich manche Kinder mit dem
Einschlafen so schwertun, erklért eine
Schlafforscherin hier: www.apothe-
kRen-umschau.de/hefte/baby-und-
familie.de oder QR-Code scannen.

Sein Konzept: Er kann jedes Kinderbuch im Schlaf auf-
sagen. Daher sind fiir ihn superkalifragilistikexpialigetisch

und satanarcheoliigenialkohdéllisch keine Fremdworter.

Der Vorleser ist sehr geduldig (muss er auch sein), denn aus
dem versprochenen einen Kapitel wird meist noch eins. Und

noch eins... und noch eins.

. Nervlevel: moderat — abgesehen von den verkrampften
Oberschenkeln und den Riickenschmerzen, weil bequemes

Liegen im 1,50-m-Bett schlicht unmoglich ist.

9 Vorteil: Vorlesen ist sowas von intellektuell. Und padago-
gisch wertvoll. Und eignet sich zum Angeben auf dem Spiel-

platz: ,Was, du kennst das Griffelokind nicht? Oha.”
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suf}

Der ,,Mein Kind will nur

von Mama (oder Papa)

ins Bett gebracht werden“-Typ:

1272021

Das Konzept: Eigentlich keins, das wurde halt so.
Seit Jahren der gleiche Satz: ,Wir arbeiten dran — nur
gerade passt es nicht, spatestens aber in den Ferien.”
. Nervlevel: grof3, vor allem fir den Elternteil,
der IMMER ins Bett bringen muss.
€D Vorteil: flexible Abendgestaltung. Also nur
fiir den Elternteil, der nie ins Bett bringt.

lhr Konzept: Sie tragt das Kind gefiihlt 24 Stunden
in der Trage. Begriindung: Kind schlaft nicht im Bett,
Kinderwagen, Wiege, Auto... Die Tragerin erkennt
man an den wippenden und schwankenden, teilweise
tanzelnden Schritten. Ubrigens auch ohne Kind in
der Trage.
. Nervlevel: hoch, weil den ganzen Tag Riicken-
schmerzen. Auferdem dauert es Monate, sich das
Dauerschaukeln des Korpers wieder abzugewdhnen.
€D Vorteil: Kuschelfaktor hoch tausend. Man tragt die

este Warmflasche der Welt mit sich. Und 10000

Schritte taglich? Kein Problem.

lapueulaliw

Die Konsequente

Ihr Konzept: Egal welcher Wochentag oder welche
Jahreszeit — es gibt nur EIN Bett, und zwar das
Kinderbett daheim. Punkt 19 Uhr wird IMMER das
Licht ausgemacht.

. Nervlevel: geht so. Wenig Flexibilitat. Gemeinsa-
mes Beisammensein bei Freunden — Fehlanzeige.
0 Vorteil: Kind schlaft! Alles ist moglich: Serien
streamen. Date-Night. Erwachsenenessen kochen.
Mit Weif3wein. >

Baby und Familie 65



Miteinander

Der Hindchenhalter

Sein Konzept: Er verbringt seine Abende sitzend oder
liegend neben dem Gitterbett, Arme im unnattirlichen
Winkel durch die Gitterstdbe gezwangt. Je nach Position
schlafen Beine, Arme oder Hiande zuerst ein. Es sei denn,
man ist Yogalehrer, dann ist das eine gute Ubung.

. Nervlevel: hoch. Ist das Kind mal eingeschlafen, kann
eine falsche Bewegung beim Aufstehen mit steifen Gelenken
zu neuerlichen Zwangssitzungen fithren. Besonders deko-

»KINDER SCHLAFEN LEGEN, WENN SIE
ENTSPANNT SIND*

Wie man die Kleinen am besten
ins Bett bringt, erklart
Dr. Daniela Dotzauer, Arztin und
Eltern-Sauglings-/Kleinkind-
Beraterin aus Miinchen

Frau Dr. Dotzauer, wann gehdren
Kinder ins Bett?

Jedenfalls nicht erst, wenn das
Schlaffenster schon zu ist — sie
quengeln oder schreien, also deut-
lich zeigen, dass sie mide sind.
Am besten bringt man sie ins Bett,
wenn sie entspannt sind und sich
wohlfihlen.

Wie gelingt das?

Das Rleine Baby wird durch Stillen,
sanftes Wiegen und Singen vor
dem Ins-Bett-Bringen schlafbe-
reit. GroRere Babys und Kleinkin-
der brauchen Routinen wie die
Kuschelzeit. Das ist die Zeit nach
der Abendroutine, nach Essen, Bad-
und Bilderbuchzeit. Bei ausgeschal-

tetem Licht Rann man mit gréRReren
Kindern gemeinsam Uber den Tag
sprechen, sie loben und sich ge-
meinsam gut fUhlen. Bei kleineren
Kindern steht das Kuscheln selbst
im Vordergrund. Wichtig ist, dass
die Eltern sich danach von ihrem
Kind verabschieden, zum Beispiel
indem sie sich vom Kind wegdre-
hen und selbst schlafend stellen.

Warum ist das so wichtig?

Weil Babys und Kinder beim Auf-
wachen in der Nacht den gleichen
Service wie beim Einschlafen er-
warten. Wenn das Baby an der Brust
einschlaft, wird es auch nachts nur
an der Brust weiterschlafen. Wenn
das groRBere Kind nur mit Mama oder
Papa an der Seite einschlaft, erwartet
es nachts das Gleiche. VVerabschie-
den sich die Eltern, solange das Kind
noch wach ist, dann lernt es mit der
Zeit, selbst einzuschlafen, und findet
nachts selbst wieder in den Schlaf.

&

DR. DANIELA DOTZAUER
hilft als Schlafberaterin Eltern
und Kindern

Wann sollten Eltern ihr Ins-Bett-
Bring-Konzept iiberdenken?
Wenn sie das Geftihl haben, tiber-
trieben viel Aufwand investieren zu
mussen, damit das Kind einschlaft,
sollten sie aktiv werden. Spatestens,
wenn sie als Eltern selbst darunter
leiden. Denn oft erfolgen Verhal-
tensweisen aus der Not heraus, weil
man Reine besser funktionierende
Einschlafstrategie gefunden hat.

An wen Rénnen sich Eltern wenden,
wenn sie nicht mehr weiterwissen?
Die Kinderarztpraxis ist eine gute
Anlaufstelle. AulRerdem gibt es

in vielen Stddten sozialpadiatrische
Zentren, die auch Schlafberatung
anbieten. Wichtig ist, die Situation
nicht jahrelang zu ertragen, sondern
sich bald Hilfe zu suchen. [ |

rativ nach stundenlangem Handchenhalten: der gestreifte
Gitterabdruck auf der Wange.
Q Vorteil: Der Handchenhalter ist schon jetzt perfekt ge-
ristet fir spatere Zeltausflige im Kreise der Familie.
Auf der Isomatte fiihlt er sich im Vergleich zum harten Bo-
den im Kinderzimmer wie im Himmelbett.
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