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Sie sind mit lhrem Kind allein auf
einer Insel. Sie haben ein schlichtes
aber angenehmes Zuhause. Trink-
wasser holen Sie sich aus einer nah
gelegenen Quelle. Die Nahrung, die
Sie benétigen, sammeln Sie tags-

Uber in der Umgebung.

Es schaut keiner zu, Sie mussen
sich nicht rechtfertigen: Wann geht
Ihr Kind zu Bett? Wo schlaft lhr
Kind? Was machen Sie, wenn es

nachts aufwacht und weint?



Vorwort

LAlso ich wirde das Kind alleine einschlafen lassen, sonst lernt es
das nie!” ,Renn doch nicht immer gleich, wenn das Kind schreit! Du

verwohnst es damit nur!®

Kennen Sie diese oder ahnliche Ratschldge? Die Ratschldge sind
mit Sicherheit gut gemeint. Leider bringen sie nichts auler

Verwirrung und Gewissenskonflikte.

Auch ich habe mir solche Ratschlage angehért. Als unsere Tochter
geboren war und mein Mann und ich unser Bestes taten, um unsere
Kleine zu beruhigen und zum Schlafen zu bringen, bekamen wir
regelmaRig solche oder dhnliche Bemerkungen zu héren. Dies fuhrte
immer wieder dazu, dass ich entgegen meinem Gefihl gehandelt
habe und Dinge tat, von denen ich eigentlich nicht Gberzeugt war.
Zum Beispiel habe ich einige Male mit Mihe und Not versucht,
meine Tochter in ihrem Bett einschlafen zu lassen, obwohl ich sie am

liebsten auf den Arm genommen hatte.

Ich war sehr verunsichert. Ich wollte nur das Beste flir meine
Tochter, hatte aber keinerlei Erfahrungen und wusste nicht, wonach
ich mich richten sollte. Heute sieht das anders aus. Inzwischen
haben mein Mann und ich alle Erwartungen abgeschittelt und gehen
unseren eigenen Weg. Wir fihlen uns wohl und schlafen seither alle

drei gliicklich und zufrieden.

Wenn ich heute hin und wieder einen solchen Ratschlag erhalte oder
sehe wie Eltern, geplagt von Gewissenskonflikten, verzweifelt
Ratschlage an ihren Kindern umsetzen, &rgert mich das unheimlich.
Ich &rgere mich derartig Uber diese wohl gut gemeinten, aber absolut
kontraproduktiven Ratschldge, dass ich mich entschlossen habe,

dieses Buch Uber das Schlafen zu schreiben.



Ich mdéchte auf diese Weise Eltern erreichen - also Sie - um Uber die
weit verbreiteten Irrtimer zum Thema Babyschlaf aufzuklaren und
Ihnen gleichzeitig ein fundiertes Wissen zu emotionalen

Bedurfnissen von kleinen Kindern und dem Babyschlaf anzubieten.

Und vor allem méchte ich lhnen einen Weg zeigen, wie Sie selbst
zum Schlafexperten fir lhr Kind werden. Damit Sie in Sachen Schlaf
souverdn entscheiden kdénnen, was fur lhr Kind, Ihre Familie richtig
ist und was nicht. Denn jedes Kind und jede Familie ist anders
und nur ein individueller, einfiihlsamer Umgang mit dem Thema
Schlaf fiihrt dazu, dass sich langfristig jeder einzelne in der

Familie wohl fiihit.

Mir liegt dieses Thema sehr am Herzen, da die Not, die viele Eltern
bei diesem Thema verspilren, grof3 ist und ich sie sehr gut kenne.
Die géngigen Lésungen, die heute zur ,Beseitigung des
Schlafproblems® angewandt werden, empfinde ich als erschreckend,
ja sogar als kinder- und elternfeindlich. Langfristig gesehen haben
diese Erziehungsmethoden gravierende Auswirkungen auf die
Psyche unserer Kinder und auf die Eltern-Kind-Beziehung - und ich

weild, die meisten Eltern sind sich dartber nicht im Klaren.

Mit den géngigen Lésungen meine ich die Erziehungsmethoden, die
sich in Deutschland leider groRRer Beliebtheit erfreuen. Folgende

Denk- und Vorgehensweise wird dabei proklamiert:

Eltern missen ihren Kindern schon frihzeitig das Schlafen
beibringen, sonst lernen sie es nie. Das ,Schlafen lernen“ erfolgt
dabei streng nach Plan und verlangt die konsequente Einhaltung von
Regeln. Ziel ist, dass das Kind bereits im ersten Lebensjahr lernt,
alleine einzuschlafen und mdéglichst frih durchzuschlafen. Im
Zentrum dieses Ansatzes stehen die Bedurfnisse der Eltern bzw. der
heutigen Leistungsgesellschaft. Das Kind soll sich frihzeitig in das

Leben der Eltern einfiigen und dazu wird es passend gemacht —



auch wenn es sich mit aller Kraft dagegen wehrt und Qualen
durchsteht.

Daneben gibt es einen anderen Ansatz, den zum Glick immer mehr
Arzte, Padagogen, Psychologen und vor allem auch Eltern vertreten
und der in vielen anderen Kulturen selbstverstandlich ist. Es ist der
Ansatz, vielmehr eine Haltung, die auch ich vertrete und die ich
Ihnen in diesem Buch naher bringen und ans Herz legen méchte. Bei
dieser Haltung stehen das Kind und die Familie im Mittelpunkt. Es
geht darum, das eigene Kind wirklich kennen zu lernen, es zu
verstehen und auf diese Weise optimal auf seine Bedirfnisse
einzugehen. Wenn die Bedirfnisse unseres Kindes erflillt sind, hat
es die besten Voraussetzungen, um eigenstandig heranzureifen und
unter anderem auch das Schlafen ganz von alleine und ohne Druck

zu lernen.

Was aber qualifiziert mich dazu, ein Buch Uber Kinderschlaf zu
schreiben? Ich habe doch nur eine Tochter. Zwar bin ich Diplom-
Psychologin, arbeite aber seit Jahren als FUhrungskrafte-Coach in
der Wirtschaft, habe also den ganzen Tag eigentlich nur mit

Fuhrungskraften und Organisationen zu tun.

Wenn Sie einen Schlafwissenschaftler suchen, der sich beruflich mit
dem Thema beschéftigt oder jemanden, der selbst Vater oder Mutter

von vielen Kindern ist, dann kann ich lhnen damit nicht dienen.

Nur mdchte ich, dass lhnen bewusst ist, dass das Thema Schlafen
wie auch Erziehung tUberhaupt zu einem grof3en Teil Meinungs- bzw.
Glaubenssache ist. Das bedeutet, auch unter den ,Experten“ finden
Sie jede Menge unterschiedlicher Anséatze und jeder begriindet seine
Sichtweise auf mehr oder weniger Uberzeugende Art. Es gibt leider

nicht die von allen anerkannte Wahrheit zum Thema Kinderschlaf.

Meine Tochter ist eineinhalb Jahre alt und eine ausgesprochen

anspruchsvolle (ein nettes Wort fir ,schwierige®) Schlaferin. Aus



diesem Grund habe ich vor einiger Zeit begonnen, mich intensiv mit
dem Schlaf von Kindern auseinanderzusetzen. Zudem stehe ich mit
vielen Eltern in Kontakt, die regelmaflig mit dem Schlaf ihrer Kinder

k&mpfen und mich immer mal wieder um Rat fragen.

Als Psychologin kenne ich die grundlegenden Entwicklungsphasen
der kindlichen Psyche. Ich bin in P&dagogischer Psychologie
ausgebildet, kenne mich in der Entwicklungspsychologie aus und
halte mich schon aus purem Interesse immer auf dem aktuellen

Stand der Wissenschaft.

Aus der Perspektive des Fuhrungskrafte-Coach frage ich mich, wie
wir unsere Kinder auf die heutige, anspruchsvolle Arbeitswelt
vorbereiten, welche Fahigkeiten und Kompetenzen sie in Zukunft
beherrschen missen, um in unserer globalisierten und komplexen

Welt bestehen zu kénnen.

Ich hoffe also, ich kann lhnen in diesem Buch einen Weg aufzeigen,
den Sie bisher nicht kannten und den Sie, einmal beschritten, nicht
mehr verlassen wollen. Ich werde lhnen in diesem Buch eine
Strategie zeigen, mit der Sie gemeinsam mit lhrer Familie ein
eigenes ,Schlafmodell” entwickeln, das Sie als Eltern und Ihr Kind

zufrieden und glicklich machen wird.

Noch ein kurzer Hinweis zum Bezugsrahmen und zur
Begriffsverwendung: In diesem Buch geht es um den Schlaf von
Kindern bis zu drei Jahren. Wenn ich von Sauglingen oder Babys
spreche, meine ich Kinder von null bis einem Jahr. Wenn ich Gber
Kleinkinder schreibe, meine ich Kinder im Alter von einem bis zu drei

Jahren.

Zundchst moéchte ich |hnen aber nun einige wichtige
Zusammenhange erklaren. Es geht dabei um Grundbedirfnisse von
Kindern und was diese mit dem Schlaf zu tun haben. Das ist deshalb

so wichtig, weil sich hier unheimlich viele Missverstdndnisse und
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Fehlinformationen im Umlauf befinden. Also rdumen wir auf mit den
grundlegenden Missverstandnissen und gehen Sie den ersten Schritt
auf lhrem Weg zum Schlafexperten fur Ihr Kind und damit auch zu

den entspannten N&chten!

Miissen wir unseren Kindern das

Schlafen beibringen?

Warum Kinder Menschen sind und auch so behandelt

werden sollten.

Wer hat gesagt, dass es immer einfach ist, ein Kind grol3zuziehen?
Schon bevor wir unser Kind bekommen haben, konnten wir doch bei
Freunden und Bekannten, die bereits Eltern waren, beobachten,

dass so ein Kind ganz schén anstrengend sein kann!

Also, warum dachten wir, dass es bei uns reibungslos und einfach

ablaufen wirde? Was ich damit sagen mdchte ist:

Ein Kind ist ein Mensch mit eigener Persdnlichkeit und eigenem
Willen. Hinzu kommt, dass dieser Mensch mindestens bis zu seinem
dritten Lebensjahr fast ausschliellich an seine eigenen Bedirfnisse
denkt, es kaum versteht, wenn wir ihm erklaren, warum wir nicht auf
seine Bedurfnisse eingehen kdénnen oder mégen, er keine echte
Vorstellung von Zeit hat und seine Geflihle nicht auf die Wartebank
schieben kann. So hat es die Natur gewollt - und das aus gutem

Grund, aber dazu spéter.

Wir wissen selbst, wie schwer es sein kann, mit einer Person eine
Beziehung zu fihren und einen Haushalt zu teilen. Da missen wir
uns auch erst einmal aneinander gewéhnen, egal wie grof die Liebe
ist. Wir missen uns immer wieder aufs Neue aufeinander einstellen,
mal Kompromisse eingehen oder idealerweise Lésungen finden, die

allen Bedurfnissen gerecht werden. Wie schwer ist das manchmal!
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