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Wenn ich groß bin

„Marlon, du darfst jetzt noch eine
Folge Paw Patrol schauen, dann
geht es ab ins Bett.“ „Papa, zwei Fol-
gen bitte.“ Ab und an gleichen die
Abende zu Hause einem Basar, auf
dem verhandelt und gefeilscht wird.
Clever ist er, der Kleine. Allein das
viele Diskutieren verlängert ja die
Zeit, bis er ins Bett muss. Papa ist
auch müde. Ab ins Bett jetzt. „Wenn
ich groß bin und Kinder habe, dür-
fen die die ganze Nacht schauen.“
So, so. Ins Bett geht es trotzdem.
Leidender Blick. „Papa, wenn ich
groß bin, dann wohne ich ohne
euch, und die Katze wohnt dann bei
mir.“ So, so. Letzte Warnung. Ab ins
Bett. Flehende Blicke, dicht an Papa
kuscheln. Okay, eine letzte Folge
noch. Papa hat die Augen schon auf
Halbmast und dämmert bereits
leicht weg. Ups, ist das nicht schon
die nächste Folge jetzt?! „Papa,
schlaf doch weiter. Ich mach gleich
aus.“ „Nein, Marlon, du schläfst
jetzt!“ Fernseher aus. Licht aus.
„Papa? Wenn ich groß bin, müssen
die Kinder auch schlafen.“ Na also,
geht doch.

Moment mal

Von Alexander Schnell

Neue Strukturen für
erholsame Nächte

SCHLAFCOACHING Wenn der Nachwuchs nicht zur Ruhe kommt,
können geschulte Fachkräfte Lösungen aufzeigen

Von Ricarda Dieckmann, dpa

C
atharina Seifer (Name ge-
ändert) erinnert sich noch
gut an die Runden um die
Alster, die bis zu drei Stun-

den dauerten. Im Kinderwagen lag
der schlafende Anton, damals weni-
ge Monate alt. „Er war ein richtiger
Bewegungsjunkie“, erinnert sich
Seifer. „In den Schlaf hat er nur ge-
funden, wenn da ein Schaukeln war.“
Das Beistellbett: keine Option. Die
Federwiege: eine überflüssige
Geldausgabe.

Schlaf blieb bei den Seifers ein
Stress-Thema. Das änderte sich, als
Catharina Seifer in einer Facebook-
Gruppe über Schlafcoaching las.
„Schlafcoaching bietet Hilfe zur
Selbsthilfe und richtet sich an Fami-
lien, die unglücklich mit ihrer
Schlafsituation sind“, erklärt Annika
Gallinger. Die Sozialpädagogin ar-
beitet seit 2017 als Schlafcoach. Bei
ihr melden sich Eltern, wenn beim
Einschlafen Tränen kullern oder
der Nachwuchs nachts kaum eine
Stunde am Stück schläft. Auch die
Seifers haben bei ihr Hilfe gesucht.

Schlafcoaching ist dabei alles an-
dere als ein starres Programm, das
die Eltern abarbeiten. „Stattdessen
geht es darum, den Familien Wissen
zu vermitteln, damit sie ihre Schlaf-
situation verstehen können“, erklärt
Gallinger. Auf dieser Grundlage
können Eltern behutsam an ver-
schiedenen Schrauben drehen, um
ihrem Nachwuchs und sich selbst
erholsamere Nächte zu verschaffen.

Bevor Familien diese Form der
Unterstützung suchen, sollten sie
klären, ob hinter den Schlafproble-
men eine Krankheit steckt. „Dass
Schlafstörungen Ausdruck einer
körperlichen Erkrankung sind,
kommt jedoch eher selten vor“, sagt
Kinder- und Jugendarzt Burkhard
Lawrenz aus Arnsberg.

Protokoll Am Anfang des Coa-
chings steht ein Gespräch, in dem
Eltern ihr Problem schildern und
gemeinsam mit dem Schlafcoach
ausloten, ob sie sich eine Zusam-
menarbeit vorstellen können. An-
schließend führen die Eltern Proto-
koll: Eine Woche lang halten sie den
Tagesablauf ihres Kindes fest –
Schläfchen, Essen, Spielphasen.
„Um einen umfassenden Blick auf
den Schlaf zu bekommen, muss man
sich auch anschauen, was tagsüber
passiert“, sagt Gallinger.

Im nächsten Schritt legen Schlaf-
coach und Familie ein Ziel fest. Die
Erwartungen sollten dabei realis-
tisch ausfallen. „Dass ein vier Mona-
te altes Kind zwölf Stunden durch-
schläft, ist zum Beispiel nicht alters-
angemessen“, sagt Gallinger. Für
Familie Seifer war klar: Es wäre
schön, wenn Anton im Beistellbett
erholsamen Schlaf findet.

Gallinger hat bereits einige Fami-
lien betreut, denen es ähnlich ging
wie den Seifers. „Es ist ganz normal,
dass Eltern ihren Kindern beim Ein-
schlafen helfen wollen“, erklärt sie.

Für diesen Zweck gibt es eine große
Bandbreite an Produkten: Feder-
wiegen, Spieluhren, Geräusch-
Apps. Das Problem dabei: „Die Kin-
der schlafen zwar ein, jedoch durch
Ablenkung und Überreizung, nicht
durch Entspannung.“ Viel besser sei
es, wenn Eltern lernten, ihre Kinder
beim Einschlafen emotional zu be-
gleiten. Dazu gehört, das Verhalten
des Kindes – ob Weinen oder Unru-
he – zu deuten und auf die Bedürf-
nisse dahinter einzugehen. So ver-
spürt das Kind Sicherheit, der Weg
in einen erholsamen Schlaf fällt
leichter.

Steht das Ziel, geht es darum, Lö-
sungen zu entwickeln und auszupro-
bieren. Für die Familie Seifer hieß
das vor allem: Struktur schaffen und
Reize reduzieren. Mit der Unterstüt-
zung von Annika Gallinger entwar-
fen sie eine Schlafroutine für Anton.
Die letzte Stillmahlzeit? Immer auf
dem Sessel. Das Einschlaflied? Im-
mer dasselbe, leise gesummt. „Ein
fester Tagesrhythmus, ein festes
Schlafritual gibt den Kindern Si-
cherheit“, bestätigt auch Kinderarzt
Lawrenz.

Vor der Premiere von Antons neu-
er Schlafroutine war Catharina Sei-
fer nervös – zumal Schlafcoach An-
nika Gallinger zum Hausbesuch ge-
kommen war. Doch Anton ließ sich
von seiner Mutter für seinen Vormit-
tagsschlaf im Beistellbett ablegen,

auch am Nachmittag klappte es
ohne größere Probleme. „Da habe
ich vor Erleichterung geweint“, sagt
Seifer.

Mittlerweile ist das Coaching ei-
nige Monate her, die Schlafroutine
hat sich eingespielt. Und doch ach-

tet die Familie darauf, dass der ehe-
malige „Bewegungsjunkie“ nicht
rückfällig wird. So verzichten die
Seifers darauf, in Antons Schlafpha-
sen mit dem Auto unterwegs zu
sein. Auch die Federwiege haben
die Eltern rasch weggegeben.

Individuell  Schlaf ist etwas sehr In-
dividuelles und muss auch individu-
ell betrachtet werden. Die Varianz
im Schlafbedarf ist schließlich
schon bei kleinen Kindern sehr
groß“, sagt Lawrenz. Eltern sollten
bei der Auswahl des Schlafcoaches
auf dessen Qualifikation achten. Es
gibt verschiedene Ausbildungen,
wobei sich einige an Berufsgruppen
richten, die mit Kindern arbeiten.
Wird pauschal Erfolg durch eine be-
stimmte Methode oder ein Pro-
gramm versprochen, sei Misstrauen
angebracht.

Babys sind so süß, wenn sie schlummern: Klappt es mit der Nachtruhe nicht, kann vielleicht ein Schlafcoaching die Lösung sein. Foto: Andrea Warnecke/dpa-tmn

„Ich bin gar nicht müde!“– Kinder wehren sich mitunter bis zum Umfallen dagegen,
schlafen zu gehen. Das verlangt von Eltern Nerven aus Stahl. Foto: Mascha Brichta/dpa-tmn
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Preise
Die Kosten für ein Schlafcoaching
sind an den Umfang der Betreuung
geknüpft. Für ein Paket aus Vorge-
spräch, Protokollauswertung, (virtu-
ellem) Hausbesuch und Nachsorge
stellen die meisten Coaches zwi-
schen 300 und 400 Euro in Rech-
nung. „Wenn sich die Gesamtsituati-
on nach vier Wochen nicht wenigs-
tens ein bisschen gebessert hat und
wenn nach drei Monaten das ange-
strebte Ziel nicht erreicht wurde,
sollte das Coaching beendet oder ein
anderer Coach gesucht werden“,
sagt Kinderarzt Burkhard Lawrenz.
In jedem Fall ist es sinnvoll, wenn El-
tern auf ihr Bauchgefühl hören. dpa

So gelingt die Eltern-Kind-Beziehung
Haus der Familie Heilbronn startet Veranstaltungsreihe „Starke Eltern, kompetente Kinder“

INTERVIEW Mit den Erziehungsan-
sätzen des dänischen Familienthe-
rapeuten Jesper Juul beschäftigt
sich eine ganze Reihe von Veranstal-
tungen des Heilbronner Haus der
Familie. Los geht’s am Montag, 22.
März, mit der Live-Online-Veranstal-
tung „Werte im Familienalltag – was
ist mir eigentlich wirklich wichtig?“
Sozialpädagogin und familylab-Se-
minarleiterin Sibylle Patriarca er-
klärt, was Eltern erwartet.

Auf welchen Grundsätzen basieren
die Erziehungsansätze von Familien-
therapeut Jesper Juul?
Sibylle Patriarca: Es geht mehr
um Be-Ziehung unter- und miteinan-
der als um Er-Ziehung von jeman-
dem zu etwas hin. Beziehungskom-
petenz erfordert, mein Gegenüber
mit allen Gedanken und Empfindun-
gen ernst- und wahrzunehmen. Die
Erwachsenen haben hierbei immer
die Verantwortung für die Qualität
der Beziehung.

Was braucht es also für ein gelingen-

des Miteinander, einen Alltag, der
alle Familienmitglieder stärkt und
Wachstum ermöglicht?
Patriarca: Familien sind Wachs-
tumsveranstaltungen, keine Harmo-
nieveranstaltungen. Wenn es um
Kindererziehung geht, ist es keine
gute Idee, sich Methoden, Techni-
ken oder Strategien anzueignen.

zwischen sieben und zwölf Jahren
haben und für die es immer wieder
herausfordernd ist, zum Kind oder
dem Partner oder der Schwieger-
mutter „Nein“ zu sagen. Und das Se-
minar zur Pubertät beschäftigt sich
eben genau mit dieser Entwick-
lungsstufe des Menschseins und
dem, was Jugendliche von ihren El-
tern brauchen.

Wie finden Interessierte das für sie
passende Seminar?
Grundsätzlich gilt: Was Sie an-
spricht, spricht quasi zu Ihnen und
hat etwas mit Ihrer derzeitigen Si-
tuation zu tun oder beschäftigt Sie
einfach – hier sind Sie also richtig!
Alle Seminare sind in sich geschlos-
sen und einzeln buchbar. Anhand
von theoretischem Input, prakti-
scher Übungen und im offenen Aus-
tausch beschäftigen wir uns jeweils
intensiv mit ihren Fragen. red

INFO Anmeldung
hdf-hn.de/mitteilungen/live-online-
vortraege-fruehjahr/

menschlichen Fähigkeiten und Po-
tenzialen zu vertrauen. Sie machen
Mut zum individuellen, persönli-
chen und authentischen Weg im Fa-
milienalltag und fordern Bereit-
schaft zur Veränderung und zu
Selbstreflexion.

Für wen eignen sich die Vorträge –
gibt es Altersempfehlungen?
Patriarca: Mein Anliegen ist es, mit
der Themenauswahl Eltern mit Kin-
dern aller Altersstufen anzuspre-
chen. Es geht jeweils um typische
und häufig auftauchende Alltags-
phänomene in der Familie. Das Se-
minar „Werte im Familienalltag –
was ist mir eigentlich wirklich wich-
tig?“ ist bereits für werdende Eltern
gedacht, ebenso für Eltern mit Ba-
bys und unter Dreijährigen. Das Se-
minar „Liebevolle, elterliche Füh-
rung – wie kann sie gelingen?“ baut
darauf auf und richtet sich an Eltern
mit Kindergartenkindern bis zum
Beginn des Schulalters. „Die Kunst,
mit gutem Gewissen Nein zu sagen“
ist für Eltern, die Kinder im Alter

Eine bessere Idee ist es, sich seiner
eigenen Werte bewusst zu werden:
Was glaube ich? Wie denke ich?

Welche Werte sind denn Ihrer Mei-
nung nach die wichtigsten?
Patriarca: Die vier Werte, die die
Basis für jedes Seminar darstellen,
sind: Gleichwürdigkeit – Wie stär-
ken und fördern wir Selbstwertge-
fühl? Integrität – im Sinne von Erfül-
lung der Bedürfnisse und Wahrung
der Grenzen. Authentizität – es
reicht, wenn wir so sind, wie wir
sind. Und schließlich die persönli-
che und soziale Verantwortung. Ver-
antwortung lernt man nicht, man be-
kommt sie übertragen. Mit diesen
vier Werten arbeiten wir in jedem
Seminar intensiv und individuell an
den konkreten Situationen der Teil-
nehmenden.

Welche Impulse können die Teilneh-
mer aus den Vorträgen mitnehmen?
Patriarca: Die Seminare dienen als
Einladung, Inspiration und Ermuti-
gung, den eigenen elterlichen und

Sozialpädagogin Sibylle Patriarca leitet
die Live-Online-Veranstaltungen der
Reihe „Starke Eltern, kompentente
Kinder“. Foto: privat

Ordnung ins
Zusammenleben

bringen
ERZIEHUNG Verbreitet der Teenager
Chaos in der ganzen Wohnung, sind
Eltern oft schier am Verzweifeln.
Kaum zu glauben: „Der Jugendliche
nimmt es oft selber gar nicht wahr,
dass er alles rumliegen lässt“, sagt
Familiencoach und Pubertätsüber-
lebenstrainerin Kira Liebmann aus
München. Sie empfiehlt in solchen
Situationen zu einer Familienpla-
nung, in die sich alle einbringen und
für die Regeln aufgestellt werden. So
komme Struktur ins Zusammenle-
ben. Allerdings sollten Eltern auch
ihre eigene Haltung überprüfen, be-
vor sie ein großes Fass aufmachen.
Sind sie selbst immer konsequent,
wenn es ums Aufräumen geht?
„Schauen Sie mit den Augen Ihres
Kindes: Was sieht es denn, wenn es
sich umschaut?“, rät Kira Liebmann.

Teenager würden in der schwieri-
gen Umbruchphase weniger darauf
hören, was Eltern sagen, aber sie
schauen sich ab, was Eltern vorle-
ben. „Registrieren sie etwa, dass El-
tern Ordnung egal ist, wenn es ih-
nen gerade gut geht, aber rum-
meckern, wenn es ihnen nicht gut
geht, rächt sich halt die fehlende
Konsequenz“, erklärt die Erzie-
hungsexpertin. dpa

Energydrinks
besser meiden

GESUNDHEIT Energydrinks haben
zwar für Jüngere einen gewissen
Coolness-Faktor. Doch für Kinder
sind die aufputschenden Getränke
nach Einschätzung von Verbrau-
cherschützern nicht geeignet. Der
Konsum von Energydrinks könnte
bei Kindern und auch Jugendlichen
zu Schlafstörungen führen sowie zu
Nervosität, Kopfschmerzen, nach-
lassender Konzentrationsfähigkeit
oder Übergewicht, warnt etwa die
Verbraucherzentrale Brandenburg.
Ein Grund ist das darin enthaltene
Koffein. Hochgerechnet auf den Li-
ter enthielten in einer Stichprobe
der Verbraucherschützer alle Pro-
dukte 300 bis 320 Milligramm Kof-
fein – zu viel für Kinder, denen schon
ab einem Gehalt von 150 Milli-
gramm auf den Liter vom Konsum
abgeraten wird. dpa
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