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Wenn das Kindlein nicht schlafen will

«Schlaf, Kindlein, schlaf» — eine Veranstaltung des Elternforums in Mammern

(jmr) Ein knappes Dutzend Frauen und immerhin zwei Mén-
ner finden sich am Freitag im Kulturpavillon Mammern ein,
vom Thema angelockt: Schlafprobleme bei Kindern und Ju-
gendlichen. Der Schreibende spitzt die Ohren, er gehort voll zur
Zielgruppe. Wéhrend die anderen Eltern um diese Zeit ihre mii-
helos einschlafenden Kinder wohl ins Bett gebracht haben und
sich auf einen gemiitlichen Abend einstimmen. «Um diese Zeit
miissten wir eigentlich schlafen!».

Die Fachpsychologin fiir Psychotherapie Sara Michalik-Imfeld,
mit einer Praxis fiir Kinder- und Jugendpsychologie in Aarau,
geht zuerst auf die Bedeutung des Schlafs fiir den Menschen ein
und erklirt, dass sich dessen biologische Uhr nach dem Licht rich-
tet. Bei Einbruch der Dunkelheit wird Melatonin ausgeschiittet,
was die Korpertemperatur absenkt und den Stoffwechsel bis zum
Sonnenaufgang gegen Morgen verlangsamt. Schlafmangel beein-
trachtigt nicht nur das Immunsystem, sondern kann schwere ge-
sundheitliche Schiden verursachen. Im Schlaf wird das tagsiiber
Erlernte abgespeichert, emotionale Ereignisse und Belastungen
werden verarbeitet. Nachts aufzuwachen sei nichts Ungewohnli-
ches, beruhigt Sara Michalik-Imfeld, selbst Mutter von drei Kin-
dern. Erwachsene hitten sich daran gewohnt und ndhmen die
kurzen Schlafunterbriiche in der Regel nicht einmal mehr wahr
oder erinnerten sich morgens nicht mehr daran. Kleinkindern feh-
le diese Erfahrung. Werden sie von Traumen aufgeweckt, finden
sie nicht mehr alleine in den Schlaf. Diese an sich normalen
Schlafunterbriiche fiihren zu einer Belastung fiir die Eltern, wenn
diese mehrmals wihrend der Nacht aufstehen miissen. Dieser na-
tiirliche Lernprozess kann durch regelmissige Einschlafzeiten
gefordert werden, mit «Konsequenz und Geduld», abgedunkelten
Schlafzimmern und abendlichen Schlafritualen, Gutenachtge-
schichten, oder entspannenden Massagen. «Es wire falsch, mit
Abendritualen aufzuhoren, nur weil die Kinder nicht mehr klein
sind», meint Sara Michalik-Imfeld, «wer nicht lernt, sich zu ent-
spannen, findet keinen Schlaf». Andererseits liege erst dann eine
gesundheitliche Storung vor, wenn ein Kind mehrmals in der
Nacht aufstehen und lange wach bleiben wiirde. «Dann muss die
Gesamtsituation betrachtet werden: hat es Probleme oder seine
Eltern?» Soweit der Plan. Die Praxis zeigt, dass die Kinder, sobald
sie selber gehen konnen, nachts ins Elternbett steigen. Die meisten
Eltern haben gelernt, trotz Fiisschen im Gesicht einen erholsamen
Schlaf zu finden, auch wenn sie es vor ihren Freunden oder sogar
der Verwandtschaft verheimlichen. Nur leidet darunter die eheli-
che Intimitiit und einige machen sich Sorgen, ob dies eigentlich
«normal» sei. Kinder suchten Nihe und Koérperkontakt, mit den
Eltern zu schlafen gebe ihnen Geborgenheit, versichert die Refe-
rentin, die unsere gesellschaftliche Priagung als nordeuropiische
Entwicklung erklirt. In anderen Kulturen gélte es dagegen als
Kindesvernachlédssigung, Kinder alleine in einem Raum schlafen
zu lassen. Als sie erzihlt, dass alle Eltern immer zuerst wissen
wollten, wie es denn bei den anderen sei, entspannen sich die Ge-
sichter im Publikum.

Was soll aber unternommen werden, wenn es die Kinder im
Alter von 11 oder 12 Jahren noch immer nicht schaffen, in ihrem
eigenen Bett zu schlafen? Sara Michalik-Imfeld empfiehlt den
Eltern ein Belohnungssystem mit ihren Kindern auszuhandeln,
das diese motiviert und mit dem sie schnell Zwischenziele errei-
chen. «Am besten wirkt es, wenn ein Kind weiss, dass es trotz-

Die Referentin Sara Michalik-Imfeld.

dem mit den Eltern kuscheln kann, wenn es veridngstigt oder
krank ist». In der Pubertiit suchen die Kinder Abstand, ohne die
Nihe der Eltern zu verlieren. In dieser Umbruchszeit sei fiir sie
nicht einfach, die richtige Balance auf Anhieb zu finden.

Chaos im Zimmer und im Kopf - die Pubertit

Schlafstérungen sind aus entwicklungspsychologischer Sicht
eine natiirliche Reaktion auf einschneidende Ereignisse im Leben
eines Kindes, wie der Eintritt in die Oberstufe oder Priifungen.
«Die Pubertit bringt eine enorme Umwilzung mit sich, die sich
auch im Schlafverhalten niederschligt. Das gesamte Gehirn wird
umgebaut, ein enormer Prozess, mit manchmal problematischen
Folgen». Die Jugendlichen hitten Schlafprobleme, weil sie abends
langer wach blieben und sich tagsiiber miide fiihlten. «Dafiir gibt
es eine biologische Ursache: die Ausschiittung des Melatonins
verschiebt sich um zwei Stunden. Die Jugendlichen konnen wirk-
lich nicht einschlafen!» Die biologische Erkenntnis fiihre erst
langsam zu Verdnderungen. Der spitere Schulbeginn an be-
stimmten Schulen und Bildungsinstitutionen der Vereinigten
Staaten hitte sehr positive Ergebnisse erbracht. Sara Michalik-Im-
feld hofft auf ein Einschwenken auch in Europa. Was machen die
Jugendlichen, wenn sie abends nicht einschlafen konnen? Einige
stiinden auf und spielten mit ihrem elektronischen Spielzeug. Der
Gebrauch solcher Geriite im Schlafzimmer sei verheerend, betont
die Psychologin. Fernseher, Handys oder Computer fesselten die
Aufmerksamkeit der Jugendlichen, strahlen Licht aus und wiirden
diese noch langer wach halten. Kurzfristige Schlafprobleme seien
allerdings normal, versichert Sara Michalik-Imfeld. Sorgen seien
bei einem gesunden Kind unbegriindet, es niitze nichts, Druck
auszuiiben, ein schwer einschlafendes immer friiher ins Bett zu
schicken: wenn es miide sei, werde es schlafen.

Evelyne Kamer vom Elternforum Untersee und Rhein be-
dankt sich fiir die Unterstiitzung der Gemeinde Mammern und
des Gemeinniitzigen Frauenvereins und weist auf die nichste
Veranstaltung («Dicke Luft, diinne Nerven») hin, die am 22. Fe-
bruar stattfinden wird.



