Schlafen

Die Rettung

Mach 702 durchwachten MNachten ist ELTERN-Autorin

Lena Wessalek kurz daver, sich far

unzurechnungsfihig erkldren zu lassen. Dann bucht sie ein

Online-Schlafeoaching

I ach wegen deér Drebkozarion
cincs Mdarmorkuchens in einen
handiesion Strat mit aeeinem
Mann gerate, sichr fest: Wir
sintissh etwas indeen! Und saar
nicht an unserer Backkulour,
somdernan den niichelichen Torbulenzen im Kine
derrimemes: Scar T2 Machren haben wir nichs
mehr richeiy peschlafen — seit dem Tag, als vor
knapp zwei Jahren ansere Tochrer Maja bei uns
einzoy und begann, naches swischen vier nnd se-
benmal Afarm zu schlagen.
Meine seelische Balance? Fragen Sie nicht!
Ieh wane chensoschnel L wie ich Tiren knalleund
nasachleh werde, Wer nichr schlife. der ist un-
gereche mie scinem Parmer, ungeduldig micseinem
Kind. Und viel 20 mide, nm das Problem konse
quent anzapehen, Kann uns bitee jemand zeigen.
wigt wir Maja das Schlafen beibringen?

Meine Freundinnen kénnen das eher
micht. Sieverrraven encweder daszuk, dass spch das
Probdem vom sllein s, odec siod \tl:i“"tll-til.'gﬂ-
TLRT AT die umsrricrene Ferber-dlechode zu poo-
bicren, also spsremarisches Schreienlasen. For uns
war tnener kliar: nie im Leben! Wir hicen vicl zu
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viel Angst, unserem Kind damic zu schadea.
Drurch Fafall stofe ich im Merz ant dic Seive van
Schlafcoach Bianca MNisrmanm. Sig arboizet mat
etner ganzherttichen Merhode, die ste indivaducll
aif die Famnilis ahsimme. Mich oberrcopt voe al-
l=m. wie s=hr sie selber an thee Arbett ‘I»:‘]:I.I.IhL Wer
wiirde sonst angeben. dass oft «in Vorgespeiich und
o] Cﬂ;;hinﬁ-']'cnnm avssreirhen; wm i Sigiation
innechalb von swel Wochen o vabessern?
Blariiclich gehe ich inspehcim davon aus, dass
wir 71 den Ansnahmen gehicen und das Preblem
bestehen Blethen wind, bis Maja ta die Puberris
kamms, Aberich rufe Fran Mecrimann erotzdam
an., wie i necr. Sie sage. dass sccin basschen dither
wens wissen s, Und dast wir H.LLF;r&dtl'l Tall eine
Lamng hnden?! Obwohl sic wegen der 500 Kilo:
ireerer, die rwischen unsecem Wadtnowt Hambarg
und ihrer Praxiz in 5::|ﬂ'.u:|:|:|:|-_|u5|:||.|:|.|‘.‘1:l1 l:r_l;tn.
anzschlieilich via Skyvpe mee uns arbien wird,

«Der Schliissel von Schlafprablemen
liegt nichtin der Nacht, sondernim Tag®,
sagt Fran Niermann, Und darem promkoliieren
wirriers cinmal cikne Woche lang akoribisch Majas
Tayr jede Mahlzer, jede Unruhe-Phase, jedes Auf
wachen th der Wache. £
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Schlafen

Darn formulicren wir scheiftich unsere Eiele:

L, Wirwollen die Flaschelen vnd damix ver
bundenen nichtlichen Wickel-Orgien reduzicren

2, Wirwollen das Ins-Beor-Bringen verkiie
zem o seresafreier gestadven. Denn akrocdldaven
dic ganze Proeedir mindsiens elne Sronde.

Und wic filfen sinen’ Fragekatalog aus;
schreiben auf, dass Maja in thremersten Jahr sehr
vicl geschrien har und wie sich Beruhigungssora.
tegaen cingeschlichen haben, an denen wir bishen-
te festhalven, Eine Frage und vor aliem meine ige-
pe Anewort dberrasclic mich sehe- Hit 25 nach
der Veremnbarung des Coaching-Termins schon
Yerinderungen gegeben”

Tarsachlich war Maja in den lerzren Machren
tar Fasimal wach, das i bisher hichszens 2chn:
mal vorpekommen — und z3hlc fir uns sz als
Durchschlafen. Fran Miermann bephachter das
hiiufigs Trarch dis insensive Auscinanderserzang
tassen sich die Eftern anders &in und ragzn m posé-
wven Entwicklungen bei, off anbewnss” Mir Fills
pm Beispiel auf-dass ich srindig vermache, alles
parallel z machen, Haushalr, Job Telebonare, Spec-
ben mic Maia, mich ihr seleen exklosvwidme: Jeeet
werde ich auch mal Dinge liegen lassen, woonn pe-
fade der PupioTarm obersre Priocitit hae

Dann steht der Skype-Termin an.

Wiarnher wollen wir bloly sweicnhalb Stunden
reden, Frage ich mich varher. Dach es gehe g[-:i.dl
um gane Konkreees: Hae Magaou wenig Wachzen
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Far the Aleers Oder cin Schlafde-
fizie? Und dic Frage: Warum wer-
de ich selbst oft laur, wenn mein
Kingd sehreit? Fran Miermann will
anhand solcher Themen he-
rausfinden, womit Mapa sch
naches méglicherwase awscinan-
derserze. Mir lichevellém Ve
stindnis wnd ohee Verwiele kil
sig mic zu verstehen, dass auch
meine Tocheer sich ohnmachely
und verzweeifelr fahlt, wenn in
ihrem Knpr' ein Feoerwerk los-
briche. Dic Coaching-Strategec
dzhinter: Wer besser E-cgrciii'..wd.\
in seinem Kind vorgeht. kann
konfikee am Tag Kisen uned o
hohe damic dic Chancen auf
nichtizchen Frieden.

aopannend!”, sagr ste owi-
schendrin, als vv:rl':l:le: 4be cEn
Erms Ohders  Jere :ﬁ.’zg.t sach alles
Fusammenl™

Was sic genan damat meant,
wird mirerst klin als sic ithee Be-
nbachrungen aeammentase. S
sichr anhand der Protokolle, dasz
Majavorallem in Lachoschlatphazen atwache
alsn dann, wenn PHnge incenay verarbeitet wer-
den, Disses kucee Aufwachon e nocmal Tras Fro-
blem ier aber: Sie schlife nicht allan wieder ein,
weil sig sich an das Flaschehen als Hille gewobing
har. Pran Micrmann seells fess, dass dic Schlafzia-
ren dem Alver unserer Tochter entsprochen, aber
ansch, dass the cewas fehils, wer abends bodlassen zu
kaanen. Dienn lebhatie, extrovertierte Kinder wie
anseres missen viel Encrgre aufwenden, wen
rLnLCrE koo,

Der erste Schritt heiBt deshalb: mehr Zan
fiars Einzchlafrisual! Fraw Nicriunn cu':pu-thit
s, froduer als sonst mot Mags zo cssen and sic ber
{ertig fu machen, solange s1¢ noch piche zu er
schipit und uberdrehe ist, Denn das fithre regel:
mafig ze Kimpden. Danach solf nur noch Schénes.
Ruhmes, Bezichungsstiftendes stamchnden, Drie
Malch gibt cs nache mehr im Berr. sondern achon
beam Varlesen und Roscheln, Aber: Wir sollen sic
aicht pletehzeitis vom Flischdhen und unserér
Miihe bam Einschlafen encwihnen, Ermmal alse
s lange neben the am Betr sitien bleiben, bis sie
singeschlommert ist, Dabei kiinnen wir den Lich
lingszats anserer Tochrer nuirzen, um sie inihrer
Selbusrregulation e s rkens oMaja kann das!”
Mirkomme dasalles soeinleschrend vor, dass
ich mich fast schiime. nichr sefbs daranf gekom
men 2u sein, Vor allem aber bin ich froh, dass es
schon am ersten Abend gur funkioniere, £
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