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 Vorbemerkung: Endlich gut einschlafen!

Davon träumen wir Eltern alle: Wir bringen unsere 
Kinder abends ins Bett, sagen ihnen gute Nacht 
und die Kinder schlafen ein. Das gibt es wirk-
lich! Immer wieder berichten Eltern von sol-
chen Naturtalenten im Einschlafen und wer-
den dafür unendlich beneidet: von all jenen, 
in deren Familien das abendliche Einschlafen 
der Kinder eben gar nicht so leicht oder so schnell 
geht. In denen Bücher vorgelesen, Geschichten erzählt und 
Lieder gesungen werden und die Kinder kurz danach wie-
der im Wohnzimmer stehen, darüber klagen, dass sie nicht 
schlafen können, noch eine Geschichte möchten, aufs Klo 
müssen, Durst haben oder Angst. Oder es brauchen, dass je-
mand bei ihnen liegt, damit sie endlich in den heiß ersehn-
ten Schlaf fi nden.

Kaum eine Mutter oder ein Vater, die hier keine Geschich-
ten erzählen können. Manche sind lustige Anekdoten. Für 
viele Eltern weitet sich das Zu-Bett-Bringen aber zur Zerreiß-
probe aus. Oft sind sie Abend für Abend von ihren Kindern 
genervt, oder sie haben ein schlechtes Gewissen, weil sie das 
mit dem Ins-Bett-Bringen off ensichtlich nicht im Griff  ha-
ben. Andere haben resigniert und akzeptiert, dass neben 
den Tagen auch die Abende den Kindern gehören und ihre 
ganz private Zeit für sich oder die Partnerschaft auf ein Mi-
nimum zusammengeschmolzen ist. Ich kenne sogar Mütter, 
die seit Jahren nicht mehr ausgegangen sind, weil ihre Kin-
der fordern, dass nur Mama und niemand anders sie ins Bett 
bringt und bei ihnen ist, bis sie (sehr spät!) endlich wegge-

583_31035_01_Precht_001_144.indd   9583_31035_01_Precht_001_144.indd   9 26.05.2015   12:52:0926.05.2015   12:52:09



10 Vorbemerkung: Endlich gut einschlafen!

schlummert sind. Wenn diese Mütter es doch einmal auspro-
bieren und ausgehen und der Vater dann die Kinder ins Bett 
bringt, spielen sich die schlimmsten Dramen ab. Nicht etwa 
deshalb, weil es die Väter schlechter gemacht hätten. Aber 
Mama ist Teil des Rituals, anders geht es nicht.

Was skurril klingt, ist für viele Familien eine große Belas-
tung. Frust, Stress und Schuldgefühle resultieren daraus. 
Für die Kinder bedeuten die Abende häufi g ebenfalls eine 
Belastung. Weil sie jeden Abend Ärger bekommen und das 
Zu-Bett-Gehen ein Kampf wird. Wenn sie schlecht oder spät 
einschlafen, sind sie morgens beim Aufstehen noch nicht 
ausgeschlafen und in Kindergarten oder Schule müde. Au-
ßerdem spüren sie natürlich auch, dass ihre Eltern abends 
eigentlich keine Lust mehr haben und von ihnen genervt 
sind. Aber auch die Kinder können nicht aus eigener Kraft 
aus diesem Teufelskreis ausbrechen. Die Unruhe von Eltern 
und Kindern überträgt sich wechselseitig, Erwartung und 
Resignation verstärken sich häufi g zu wirkungsvollen Glau-
benssystemen, dass der Abend so ablaufen müsse und das 
nicht zu ändern sei. So fi ndet jeden Abend der gleiche Hor-
ror statt.

Dabei dürfte es zunächst gar nicht so schwierig sein mit 
dem Einschlafen, wenn wir die Erkenntnisse der Schlaff or-
schung anschauen. Einschlafen ist nämlich kein aktiver Pro-
zess, also nichts, das man können oder schaff en müsste. Ganz 
im Gegenteil: Schlaf kommt von selbst, wenn ein Mensch 
ausreichend müde ist, ohne dass man wissen müsste, wie das 
geht. Wer müde ist, kann schlafen, egal ob Kind oder Er-
wachsener.

Was also geht manchmal schief?
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  11

Bevor der Schlaf das Wachsein ablösen kann, braucht es 
einen weiteren Schritt. Es gibt nämlich drei grundlegende 
physiologische Zustände: neben dem Wachzustand und dem 
Schlaf einen dritten, die Trance. Das ist ein Entspannungs-
zustand, ähnlich denen, die wir aus Tagträumen kennen. 
Dieser Zustand liegt immer zwischen Wachsein und Schlaf. 
Morgens, wenn wir aufwachen, sind wir ganz automatisch 
eine Zeitlang in Trance, auch wenn das vielen Menschen gar 
nicht bewusst ist. Ein Zwischenzustand: nicht mehr im 
Schlaf, aber auch noch nicht ganz wach. Wenn wir ausschla-
fen können und halbwach dösen, kann dieser Zustand meh-
rere Minuten oder sogar eine halbe Stunde dauern. Wenn 
wir schnell aufstehen müssen, bemerken wir ihn kaum, nach 
ein paar Sekunden ist er schon wieder vorbei. Wenn er doch 
länger dauert, taumeln wir halbwach durch die Wohnung 
und verlassen den Trancezustand erst beim ersten Schluck 
Kaff ee oder unter der kalten Dusche.

Abends zwischen Wachsein und Schlaf ist es genauso. Si-
cher haben Sie beim Einschlafen schon einmal erlebt, wie die 
Tagesgedanken beginnen, abzuschweifen, ein wenig seltsam 
oder fantasievoll werden, wie in einem Traum, aber trotz-
dem war Ihnen klar, Sie schlafen noch nicht? Oder Sie er-
innern sich daran, wie Sie beim Lesen die letzten Zeilen zwar 
gelesen haben, aber danach nicht mehr sagen konnten, was 
genau da stand? Oder so abgeschweift sind, dass sich die 
 Geschichte in Ihrem Kopf ganz anders weiterentwickelt hat 
als auf den Buchseiten? Manche Menschen erleben diesen 
Trancezustand körperlich als ein Gefühl intensiver Schwere 
oder Leichtigkeit oder des Fließens oder nehmen den Körper 
besonders intensiv wahr.
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Tagen gelingt es den Kindern so, schneller einzuschlafen.
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