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Vorwort

Schlafen muss jeder. Aber manchmal ist es gar nicht einfach, zur Ruhe zu
kommen und einzuschlafen. Das kennen wir Eltern auch — Stress im Job,
eine tolle Idee mitten in der Nacht, eine unerklirliche Unruhe ... alles
Mogliche kann uns wach halten.

Fiir Kinder ist die Welt noch viel bunter, ritselhafter, aufregender.
AuBerdem wiissten sie gern, was sie verpassen, wenn sie ins Bett sollen.
So fillt es manchen von ihnen noch viel schwerer als Erwachsenen,
vertrauensvoll die Augen zu schlieBen und einzuschlafen. Psychologen
vermuten, dass unser Unterbewusstsein das Einschlafen vielleicht auch
fiirchtet, weil es nie ganz sicher sein kann, wieder aufzuwachen.

So kommt es zur paradoxen Situation, dass Kinder todmiide sind, aber
nicht »die Kurve kriegen«. Und dass Eltern sich auf Einschlafkampfe ein-
lassen, die sie selbst um das letzte bisschen Kraft und gute Laune bringen.

Dieses Buch hilft, die Abende wieder entspannt und konstruktiv zu
gestalten. Mit einfachen Mitteln und einer nachweislich erfolgreichen
Methode helfen Sie Ihrem Kind (und sich), zur Ruhe zu finden. Probieren

Sie es aus. BEs dauert nur drei Minuten.



Zugleich ist dies eine wunderbare Gelegenheit — insbesondere auch
fiir berufstatige Eltern oder fiir Vater, die gern intensiver in die Erzie-
hung eingebunden wiren —, quality time mit Thren Kindern zu verbrin-
gen.

Erginzt werden die Kindermeditationen durch in der Praxis bewihrte
Tipps zur abendlichen Strukturierung und Ritualisierung. Damit Sie und
Thre Kinder bald wieder gut ein- und durchschlafen!

Denn bei Familienproblemen gilt, was einen betrifft, betrifft automa-
tisch alle. Und das hei8t umgekehrt auch: Von der Losung profitieren
auch alle!

Zumal Meditation nicht nur hilft, am Abend zur Ruhe zu kommen.
Sondern auch, tagsiiber Ruhe zu bewahren. Und auf die Dauer trigt re-
gelmillige Meditation malgeblich und messbar zum kérperlichen und
geistigen Wohlbefinden bei. Kurz gesagt: Menschen, die meditieren,
schlafen besser, und sie sind gesiinder und gliicklicher.

In diesem Sinne: Gute Nacht!

Thr

Ulrich Hoffmann



Schlafprobleme




Bei den meisten Familien sieht Schlafenszeit so aus:

Elternteil: »Zeit, ins Bett zu gehen.«
Kind (anderweitig beschiftigt): »Gleich.«

Elternteil: »Nein, jetzt. In zehn Minuten sollst du das Licht

ausmachen!«

Kind: »Glei-heich!«
Elternteil: »Jetzt!«
Kind (beschaftigt): —

Elternteil (beginnt, die Kiiche aufzuraumen): —

Zehn Minuten spdter:

Elternteil (wiitend): »Was habe ich gesagt!?«
Kind (erschrocken): »Ah ... Zihne putzen?«
Elternteil: »Aber zack-zack!«

Kind (geht in Richtung Bad): —

Zehn Minuten spdter, im Bad:

Elternteil: »Hast du schon Zihne geputzt?«
Kind (schaut weg): »Ja ... nein?«

Elternteil (genervt): »Und warum hast du
deinen Schlafanzug noch nicht an?«
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Kind (zieht sich aus): »Aber gleich!«

Elternteil (wiitend): »Nein, verdammt noch mal, nicht >gleich«!

Du solltest schon im Bett liegen und schlafen! Jetzt, jetzt sofort ziehst
du deinen Schlafanzug an und putzt Zihne und gehst ins Bett!«
Kind (kleinlaut): »Liest du mir denn noch vor?«

Elternteil (genervt): »Bestimmt nichtl

Kind (fangt an zu weinen oder zu schreien): —

Elternteil (klemmt das Kind wutentbrannt unter den Arm und tragt
es noch bekleidet ins Bett): »Dann schlaf eben so.«

Kind (rollt sich aus dem Bett): »Nein! Zihne putzen!«

Elternteil (mithsam beherrscht): »Okay. Zihne putzen. Schlafanzug.
Licht aus.«

Kind (brav): »Ja.«

Elternteil (geht weiter die Kiiche putzen): —

Zehn Minuten spdter, Kind kommt in die Kiiche:

Kind (kleinlaut): »Ich hab Durst. Und ich kann nicht schlafen.«
Elternteil (erschopft): »Trink tagsiiber! Und wieso kannst du nicht
schlafen? Ich seh doch, wie miide du bist. Du hast ganz kleine
Augenl«

Kind (trottet mit gesenktem Kopf davon): »Gute Nacht.«

13



Elternteil (schmallippig): »Nacht!«
Zehn Minuten spdter, Kind kommt ins Wohnzimmer:

Kind (leise, furchtsam): »Ich kann immer noch nicht schlafen ...«

Und so weiter und so weiter. Vielleicht verlaufen die Abende bei Thnen
auch ganz anders — aber doch irgendwie genauso.

Dass die Eltern von Babys dariiber klagen, ihr Kind schlafe »nie«, ist
man gewohnt, bzw. daran erinnern Sie sich vielleicht auch noch. Dann
kommt die Kindergartenzeit, das Leben wird regelmafBiger. Mit der
Schule schlieBlich beginnt »der Ernst des Lebens«. Und der Anspruch
an Eltern wie Kinder lautet nun: Schluss mit lustig — hochste Zeit, (wie-

der) ordnungsgemald zu funktionieren!



Bei einigen Familien klappt das auch. Bei anderen laufen die Abende
und Nichte schon aus dem Ruder, wenn das Kind zu ahnen beginnt: Bald
wird alles anders! Spatestens bei der ersten ernst zu nehmenden Klassen-
arbeit, einem unerwarteten Streit unter besten Freunden, kurz vor einer
Klassenreise oder anldsslich des Beginns der angespannten Diskussionen
iiber die Versetzung in die weiterfithrende Schule ist es aus mit den ru-
higen Nachten.

Das ist weder schlimm noch unerklirlich. Denn es geht uns Erwachse-
nen ganz genauso. Oder konnen Sie bei Liebeskummer, vor einer wichti-
gen Prisentation oder am ersten Tag am Urlaubsort gut ein- und durch-
schlafen? Jeder von uns hat nichtliche Schwachstellen. Ziel dieses

Buches ist es, sie zu erkennen und zu lindern.

) ¢
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Schnellstart

Wenn Sie mochten oder unter groRem Schlafentzug leiden, kénnen Sie
gleich weiterspringen zu den Mini-Meditationen selbst.

Ich empfehle allerdings, die folgenden Seiten vorher oder zumindest
begleitend zu lesen, weil sie wichtige Erkenntnisse der aktuellen Schlaf-
forschung zusammenfassen. So werden manche Schlathemmer fiir Sie
leichter erkennbar. Die Meditationen helfen, zur Ruhe zu kommen und
die Ereignisse des Tages oder der Woche zu verarbeiten. Noch besser
konnen Sie Thr Kind dabei unterstiitzen, wenn Sie wissen, worauf Sie
achten sollten.

Zudem gibt es einige grundlegende Schlafregeln, die Sie kennen soll-
ten. Sicher trifft nicht jede dieser Einschrankungen auf Ihr Kind zu.
Aber es lohnt sich, auszuprobieren, welche Hilfen der Nachtruhe dien-
lich sind.

Etwas zehn Prozent aller Erwachsenen haben anhaltende Ein- oder
Durchschlafschwierigkeiten (definiert als: Wachliegen von iiber 30 Mi-
nuten). Bei bis zu einem Drittel aller Erwachsenen treten diese Probleme

zumindest zeitweise auf.



Bei Kindern sind die Zahlen deutlich hoher. Sie schwanken allerdings
auch starker. Aber es ist davon auszugehen, dass eher iiber als unter
zehn Prozent aller Kinder anhaltende (Ein-)Schlafprobleme erleben. Und
sicher ist, dass tiber ein Drittel von ihnen manchmal schlecht schlafen
oder einschlafen kann. (Gefiihlt trifft das wohl eher auf 120 Prozent aller

Kinder zu.)
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Konsequenzen von Schlafproblemen

Kinder, die nicht gut (ein)schlafen kénnen, leiden darunter. Und meist
nervt es auch die Eltern. Aber das Problem reicht noch weiter. Wer nicht
ausreichend schlift, kann auch nicht gut lernen. Miide Kinder passen im
Unterricht nicht auf, haben Schwierigkeiten mit den Hausaufgaben. Und
das erworbene Wissen festigt bzw. konsolidiert sich im Schlaf — oder, bei
Schlafstérungen, eben nicht. Insbesondere fiir jiingere Kinder ist dabei
auch die RegelmaRigkeit des Schlafes entscheidend. Erst ab Beginn der
Pubertit, zwischen 12 und 14 Jahren, kénnen Jugendliche kurzfristigen

Schlafmangel aushalten und ausgleichen.

Die hiufigsten Schlafprobleme bei Kindern im Grundschulalter sind:
* Einschlafschwierigkeiten,
¢ Durchschlafschwierigkeiten, unruhiger Schlaf, Albtraume,
Nachtschreck,
* Bettndssen,

¢ Unausgeschlafenheit bzw. anhaltende Tagesmiidigkeit.



Einschlafschwierigkeiten

Grob gesagt, gibt es zwei unterschiedliche Arten von Einschlafschwie-
rigkeiten. Manche Kinder sind todmiide und merken das auch, kriegen
aber nicht die Kurve. Andere sind zur angestrebten Einschlafzeit tatsach-
lich noch wach. Sie konnen nicht schlafen, wollen nicht schlafen — und
miissen auch noch gar nicht schlafen!

Kinderirzte raten bei Grundschulkindern zu einer Schlafdauer von
etwa elf Stunden und damit — bei normalem Schulstart — zu einer Schla-
fenszeit von ca. 20:00 Uhr. Probieren Sie ein wenig herum: plus /minus
eine Stunde ist vollig normal. Manche Kinder brauchen etwas mehr
Schlaf, andere etwas weniger. Notieren Sie in der folgenden Tabelle eine
Woche lang die tatsichliche Schlafenszeit Ihres Kindes, um festzustellen,

ob sie stark von den Empfehlungen abweicht.
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Schlafdauer
(gerundet auf
halbe Stunden)

still bzw.

eingeschlafen | aufgewacht

Mo

Di

Do

Fr

Sa

So
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Die optimale Einschlafzeit ist biologisch bedingt. Manche Menschen
sind Frithaufsteher (und Friithzubettgeher), andere Spataufsteher (und
Spatzubettgeher). Sie werden auch »Lerchen« und »Eulen« genannt.
Kinder sind hiufiger Lerchen als Eulen — in der Pubertit kehrt sich diese
Tendenz um.

Eulen haben es schwer in der Schulzeit. Sie konnen abends nicht ein-
schlafen und werden morgens nicht wach. Gegen die angeborene bzw.
hormonell bedingte Tendenz kann man nur wenig tun. Eulen haben
aber deshalb auch die Angewohnheit, am Wochenende auszuschlafen.
Bei manchen ist das dringend nétig, um Schlaf nachzuholen. Andere
kommen dadurch véllig aus dem Takt. Wenn Sie also eine kleine Eule ins
Bett bringen miissen, lohnt es sich, versuchsweise zwei bis drei Wochen-
enden etwa zur normalen Zeit aufzustehen (max. eine Stunde spater).
Und dann natiirlich auch zur gleichen Zeit wie sonst zu Bett zu gehen!

Eulen mogen diese RegelmiRigkeit nicht, aber sie tut vielen von ihnen
gut!

Auch das Abendessen kann das Einschlafen beeinflussen. Zu viel es-
sen, zu spat essen, zu viel Zucker und Kohlehydrate ... alle diese Fakto-
ren sind mogliche Wachhalter. Selbst wenn das Abendessen die wich-

tigste Familienmahlzeit darstellt, experimentieren Sie mit einem fritheren
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Essen fiir das Kind mit den Schlafproblemen, mit kleineren Portionen,
mit weniger Zucker und Kohlenhydraten und mehr Proteinen. In der
Grundschulzeit sollte das Abendessen bis 18 Uhr abgeschlossen sein. Ist
das bei Ihnen nicht der Fall, lassen Sie Ihr Kind ein bis zwei Wochen lang
probeweise frither essen (zwischen 17 und 18 Uhr). Bessern sich die Ein-
schlafprobleme?

Ubrigens: Wir erleben Miidigkeit in Wellenform. Etwa alle 9o Minu-
ten offnet sich fiir kurze Zeit ein »Schlaffenster«. Sie haben das sicher
schon mal beim Lesen im Bett erlebt: Auf einmal werden die Lider schwer,
und man muss jeden Satz zweimal lesen. Hilt man jedoch zehn, fiinfzehn
Minuten durch, weil man unbedingt das Buch zu Ende lesen will ...
dann ist die Miidigkeit danach wie weggeblasen. Das Schlaffenster hat
sich geschlossen. Es fallt uns nun sehr viel schwerer, einzuschlafen.

Bei Kindern sind die 9o Minuten nicht ganz so exakt wie bei vielen
Erwachsenen, aber das Grundprinzip gilt gleichermalRen. Achten Sie
also einmal einige Zeit lang auf den Miidigkeitsrhythmus Ihres Kindes. Es
kann gut sein, dass Ihr Schatz erst aus dem Wohnzimmer gen Bett auf-
bricht, wenn er schon kurz vor dem Schlaffenster steht. Dann noch
Schlafanzug, Zahne putzen, vielleicht eine Geschichte oder eine Medita-

tion ... und auf einmal ist er oder sie gar nicht mehr miide! Wirklich
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