S0 klappt es mit dem Schlaf fiir die ganze Familie

Valeska von Toll und Kati Klotzer sind Schlafberaterinnen fiir Babys und Kleinkinder.
Im Interview verraten sie, was das eigentlich bedeutet und warum viele Eltern viel zu lange schlechten Schlaf in Kauf nehmen.

Carolin Brokmann-Forster

Kreis Lippe. Schlaf — jeder
braucht ihn, nicht umsonst gilt
Schlafentzug als Foltermethode.
Wie viel Wahrheit darin steckt,
kennen eine ganze Reihe von El-
tern, deren kleine Kinder eben
nicht gut schlafen — Stichwort
Schreikind oder High-Need-Ba-
by (Baby mit erh6hten Bediirf-
nissen). Valeska von Toll (39)
und Kati Kl6tzer (36) wissen aus
eigener Erfahrung, wie Eltern
und Kinder darunter leiden, ha-
ben sich in den USA als Schlaf-
beraterinnen fiir Babies und
Kleinkinderausbildenlassenund
sich selbststdndig gemacht. Um
iibermiideten Familien zu hel-
fen und das Thema aus der Ta-
buzone zu holen.

Ganz plump gefragt: Was ist
Schlafberatung?

VALESKA VON TOLL: Im
Grunde, dass Eltern ihrem Kind
das selbststindige Schlafen bei-
bringen. Dabei hat das nichts mit
schreien lassen zu tun, sondern
mit gezielter Begleitung — liebe-
voll und bediirfnisorientiert.

Und warum ist das wichtig?

VALESKA VON TOLL: Jeder
Mensch brauchtausreichend gu-
ten Schlaf. Wenn ein Kind nicht
schlaft, wirkt sich das auf die ge-
samte Familie aus und der Haus-
segen hingt schnell schief. Viele
Familien leiden viel zu lange
unter akutem Schlafmangel,
denken aber immer, sie miissten
diese ,,Opfer bringen.

Warum nehmen Eltern das auf
sich?

KATI KLOTZER: Zum einen ist
es fiir viele eine Hiirde zu zeigen,
dass sie hier Hilfe benétigen. Als
Eltern — gerade als Mutter — mit
etwas nicht fertig zu werden, eine
Schwachstelle zu zeigen, ist ein
Tabuthema in unserer Gesell-
schaft. Zum anderen wissen vie-
le aber auch nicht, dass es so et-
was wie eine Schlafbegleitung
itberhaupt gibt und ihnen gehol-
fen werden kann.

Sie beide kennen das Problem
aus eigener Erfahrung...

VALESKA VON TOLL: Oh ja,
nur zu gut. Unsere élteste Toch-
ter Carlotta war eine Schlafver-
weigererin, brauchte stindig
meine korperliche Nihe, um
itberhaupt einschlafen zu kon-
nen. Ich hatte kaum Luft zum at-
men, bekam dadurch gesund-
heitliche Probleme. Erst als wir
durch den Job meines Mannes
lingere Zeit in die USA zogen,
wurde ich auf die Schlafbera-
tung aufmerksam.

KATI KLOTZER: Bei mir war es
dhnlich. Unser Sohn Carlo hat

Kreis Lippe (cbr). Guter Schlaf
ist wichtig fur jeden, schlift das
Kind schlecht, dann sicher auch
die Eltern. Die Schlafberaterin-
nen Valeska von Toll und Kati
Klotzer haben dies mit ihren il-
testen Kindern selbst durch. Sie
wissen, worauf es ankommt.

Weniger ist mehr

»Babys miissen lernen, ohne
Einschlafhilfen wie Fiittern,
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Schlaft das Baby gut, dann schlift auch die ganze Familie gut, wissen die Schlafberaterinnen Va-

leska von Toll und Kati Klotzer.

auch nicht geschlafen. Ich habe
viel dariiber gelesen, in Eigenre-
gie ausprobiert und mir schlie3-
lich professionelle Hilfe geholt.
Und war begeistert.

VALESKA VON TOLL: Unser
Ziel ist es jetzt, miiden Eltern zu
signalisieren ,,Ihr seid nicht al-
lein, Euch kann geholfen wer-
den“. Neben der Intention, dem
Kind das Schlafen beizubringen,
istes unser Herzensanliegen, den
Eltern mehr Gelassenheit und
Selbstvertrauen an die Hand zu
geben. Damit sie ihr Elternda-
sein bestmoglich geniefien kon-
nen.

Worankann es liegen, dass Kin-
der schlecht schlafen?

VALESKA VON TOLL: Es spie-
len verschiedene Faktoren eine
Rolle. Hiufigistjedoch Ubermii-
dung ein Problem. Die meisten
Elternvertretenden Mythos, dass
ihr Kind besser und linger
schlaft, wenn es so spat wie mog-
lich ins Bett geht. Jedoch ist das
Gegenteil der Fall. Schlaf fordert
Schlaf! Ist das Kind erst einmal
iibermiidet, schiittet der Korper
das Stresshormon Cortisol aus
und das Kind dreht noch einmal
richtig auf, was das Einschlafen
unmoglich macht. Zudem set-

zen wir unsere ]ﬁngsten heutzu-
tage hiufig zu viel ,,Sozialstress“
aus — wo wir als Eltern doch nur
das Beste fiir unser Kind wollen
und versuchen, so viele Babykur-
se wie moglich unter einen Hut
zubekommen. Gutgemeint,aber
nichtimmer gut firs Kind.

KATI KLOTZER: Ab dem vier-
ten Monat etwa kommen zur
Tiefschlaf- und Traumphase die
beiden Leichtschlafphasen dazu,
dasKind wird gerduschempfind-
lich und schlift hiufig schlech-
ter. In dieser Zeit schleichen sich
oft erste Fehler ein, da Eltern ge-
wisse Einschlathilfen — etwa das
Schunkeln oderin den Schlafstil-
len—anwenden,umihrKindzum
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Schlafen zu bringen. Hat sich das
Kind erst einmal daran gewohnt,
kann es ohne nicht mehr ein-
schlafen.

Was kann man fiir guten Kin-
desschlaf tun?

KATI KLOTZER: Das Thema
Schlathygiene spielt hierbei eine
wesentliche Rolle. Zum Beispiel
sollte die Umgebung moglichst
dunkel und nicht zu warm sein,
maximal 18 bis 20 Grad. Zudem
raten wir aus Sicherheitsgriin-
denvon Geburtan zueinem eige-
nen Bett. Am Anfangein Beistell-
bett und im Anschluss ein eige-
nesGitterbett—mindestensbiszu
einem Alter von 2,5 Jahren, es

Heute ist Valeska von Toll frohlich und positiv.

Die Frauen hinter der Schlafberatung

¥ Valeska von Toll (39) lebt
mit ihrem Mann und den
drei Tochtern Carlotta (5),

chen & Friends” zusammen
in der Schlafberatung.

Philippa (3) und Tessa (1) in ™ lhr Ziel ist es, langfristig ver-

Detmold. Aufgewachsen ist
die gebirtige Hamburgerin
auf dem Land. Eigentlich
Personalberaterin, hat sie
die Ausbildung zum Schlaf-

Coach 2021 absolviert, nach-
dem sie Uber die Schlafbera-

tung Hilfe mit der altesten
Tochter bekam.

B Katrin — Kati — Klotzer (36)
kommt gebiirtig aus Mins-
ter und lebt mit ihrem
Mann, Sohn Carlo (3) und

Tochter Florentine (8 Mona-
te) in Einbeck bei Gottingen.

Auch Carlo hatte Probleme
mit dem Schlaf. Die beiden
Mitter kannten sich spora-
disch, bis sich ihre Wege

durch die Schlafberatung er-

neut kreuzten. Mittlerweile

arbeiten sie als ,Sandmann-

starkt interdisziplinar mit
Verhaltenstherapeuten, Arz-
ten und Co. zusammen zu
arbeiten, damit Eltern Hilfen
aus einer Hand bekommen.
Flr Firmen mochten sie eine
360 Grad Betreuung — vom
Mutterschutz bis zur Ein-
schulung des Kindes — an-
bieten. Neben Vortrdagen ge-
hort die individuelle Betreu-
ung dazu.

B Zusammen mit vier weiteren

Schlafberaterinnen haben
sie einen ,,Neugeborenen-
Ratgeber” herausgebracht.
Sechs Mamis, 13 Kinder ge-
ballte Erfahrung. Das Buch
ist direkt bei ihnen erhalt-
lich. Weitere Infos gibt es
unter www.sandmaenn-
chen-and-friends.com. (cbr)

verleiht dem Kind ein Gefiihl der
Sicherheit.

VALESKA VON TOLL: Aufer-
dem spielen die Wachphasen je
Alter des Kindes eine wesentli-
che Rolle. So wissen die wenigs-
ten von uns, dass ein Neugebo-
renes nur eine Wachphase von
etwa 45 Minuten inklusive Stil-
len hat. Zusitzlich raten wir El-
tern dazu, frithzeitig eine gewis-
se Tagesstruktur zu etablieren.
Auch das verleiht dem Kind ein
Gefiihl der Geborgenheit und Si-
cherheit.

Ab wann hat das Schlaftraining
Sinn?

VALESKA VONTOLL: Esist nie
zu frith, den Grundstein fiir ge-
sunde Schlafgewohnheiten zu le-
gen. In den ersten Lebensmona-
ten schaffen wir gemeinsam mit
den Eltern die Basis fiir gesun-
den Schlaf, damit dieser erst gar
nicht zum Problem wird. Dazu
bieten wir eine Schwanger-
schafts- und Neugeborenen-Be-
ratung an. Ein konkretes Schlaf-
training empfehlen wir frithes-

Fiinf Tipps, damit das Kind qut schlaft

Es gibt Rahmenbedingungen fiir guten Schlaf, wissen die Schlatberaterinnen Valeska von Toll und Kati Klotzer.
Sie verraten, worauf Eltern achten sollten.

Schnuller, Schaukeln oder Strei-
cheln einschlafen zu konnen.
Andernfalls werden sie bei je-
dem nichtlichen Erwachen die-
se Hilfe benotigen, um wieder
einzuschlafen, erkliren die
Schlafberaterinnen. Das erfor-
dere meist das Eingreifen der El-
tern in der Nacht. ,,Es ist wich-
tig, dass Kinder gesunde Schlaf-
fahigkeiten entwickeln, damit sie
lernen, selbststindig und unab-
hingig einschlafen zu konnen.“

Routinen

Ein altersgerechter Tagesab-
lauf, der feste Schlaf- und Mahl-
zeiten beinhaltet, sei fiir Baby
und Kleinkind enorm wichtig.
»Es verleiht ihnen das Gefiihl der
Bestandigkeit und hilft ihnen da-
bei, ihre eigene Korperuhr zu re-
gulieren.” Und: Es erlaube den
Eltern, den Tag rund um die
Schlafenszeiten besser planen
und gestalten zu konnen.

Dunkelheit

Das Schlafzimmer des Kindes
solltekomplettabgedunkeltsein,
raten die Expertinnen. Denn eine
dunkle Atmosphire stimmt den
Korper auf den Schlaf ein und
sorgt dann fiir die nétige Aus-
schiittung des Schlathormons
Melatonin. Und das wiederum
ist fiir einen ausreichenden und
qualitativ guten Schlaf notwen-
dig.

Friihes Zubettgehen

Es sei ein Trugschluss zu glau-
ben, dass das Kind, je spiter es
ins Bett geht, eher die Nacht
durchschlafen und morgens spa-
ter aufwachen werde. ,Denn das
Gegenteil ist der Fall. Ein Baby
kann sehr schnell iibermiidet
sein®, erklirt Valeska von Toll.
Jeiibermiideter das Baby ist, des-
to schlechter werde es ein- und
durchschlafen.

tens ab dem 5. Monat.

Sie wollen auch Unternehmen
auf die Schlafberatung auf-
merksam machen...

VALESKA VON TOLL: Unbe-
dingt. Ausreichend Schlaf ist
nicht nur Privatsache der Miit-
ter und Viter, sondern betriftt
auch den Arbeitgeber. Schlie3-
lich wirkt sich Qualitit des
Schlafs auf die gesamte Gesund-
heit und Leistungsfihigkeit des
Menschen aus. Was gibt es also
Besseres fiir ein Unternehmen,
als in das Wohlbefinden seiner
Mitarbeiter zu investieren? Ge-
rade im Hinblick auf den Fach-
kriftemangel sicherlich etwas,
mit dem Firmen herausstechen
konnen — Stichwort Gesundheit
und  Wertschitzung.  Und
schlussendlich profitiert eine
Firma von ausgeschlafenen Mit-
arbeitern, da sie produktiver, ef-
fektiver und weniger krank sind.

Das Interview flhrte LZ-Re-
dakteurin Carolin Brokmann-
Forster, zu erreichen per
E-Mail an cborokmann@I|z.de

Bildrechte: K. Klotzer

Konsequenz

Konsequenz sei der Schliissel
zum Erfolg, betont Valeska von
Toll. Denn Kinder brauchten
konsequente Handlungen, um
verstehen zu kdonnen, was rich-
tig ist und was falsch ist. Des-
halb sei es wichtig, sich an den
Schlafplan zu halten und gege-
benenfalls auch weitere Bezugs-
personen hierbei mit einzubin-
den.



