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Miide, miider, Miitter

Fruhkindliche Insomnia: Kind schreit, Mama wacht (schon wieder auf).
Die Welt ist ungerecht. Egal, unser Level an Mudigkeit ist eh nicht von dieser

SEKUNDENSCHLAF

Winzling ist geschliipft - und hat das
Konzept von Tag und Nacht noch nicht
ganz verinnerlicht. Absolut noch nie in
unserem Leben wurde unser Schlaf-
rhythmus derart fremdbestimmt (je-
den Tag, 24/7). Nacht heif3t: Intervall-
training. Wir sind Dockingstation,
schlafen, wandeln - oft. Wir danken
dem Barkeeper des postpartalen Hor-
moncocktails fiirs Wiedereinschlafen
auf Knopfdruck.

MITTAGSSCHLAF
Nachtschlafende Stunden lassen sich
generell auf zwei Arten maximieren.
Entweder friih schlafen gehen, oder
spit aufstehen. Nachtrandausdehung
klingt jain der Theorie recht simpel.
Oft gibt es aber Umsténde (fixe Famili-
enrituale mit Vorgeborenen etwa), die
auch das verunmoglichen. Also bleibt
die Schlafflucht in den Tag. So wie Ba-
by. Es lebe der Mittags-Parallelschlaf!

UNSCHLAF

Aber was tun wir Mamas? Kaum ist der
Zwerg mit friedlichem Gesichtsaus-
druck weggebiiselt, entladen sich die
aufgestauten Wiinsche und Gewissens-
bisse. Schnell noch den Geschirrspiiler
eingeraumt. Die Post durchgeschaut.
Die Zeitschrift beblattert. Wenn wir
dann endlich bereit sind, wegzunicken,
ist der Nachwuchs garantiert wieder
schreiwach.
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Welt. Alles nur eine Phase?

BEISCHLAF
Ja, eh. Auch. Aber jetzt nicht top of the
Agenda. Alles zu seiner Zeit ...

DURCHSCHLAF

Irgendwann ist es wirklich wahr. Klein-
kind schléft durch. Das anderer Miitter
immer ein, zwei Jahre frither. Aber das
fallt unter urban legend - wie auch das
meiste zum Thema des vorigen Absat-
zes. Damit man die lingst vergessene
Ubung des Nonstop-Schlafens mitma-
chen kann, muss frau ihr Bett von quer-
liegenden, hyperaktiven Gliedmafien
befreien. Es lebe das Elternbett als kin-
derfreie Zone!

REM-SCHLAF

Kein Vorteil ohne Nachteil. Wenn
Kleinkind jetzt schlecht tréaumt und
eine Portion Kuscheln braucht, kann
man nicht einfach riibergreifen. Der
miitterliche Korper will aus dem Bett
gehievt und ins Nachbarzimmer ge-
lenkt werden. Remote control. Oder wir
schicken Papa. Auch wenn er aus den
Untiefen des Polsters grummelt: ,Wieso
ICH, wo Du eh schon wach bist?“

WOCHENENDSCHLAF

...wird iiberbewertet: ist nur eine ver-
klarte Erinnerung an frithere Zustén-
de. Samstag und Sonntag beginnen
genauso um 5:43. Oh Géttin der Geduld,
gib’ mir die Gelassenheit, Dinge hinzu-
nehmen, die ich nicht &ndern kann...

WIENERIN mit Kind

BUROSCHLAF

In mehrfacher Hinsicht dankbar
nimmt frau wieder ihren Arbeitsplatz
ein. Erwachsene, zivilisiertes Gewand,
U-Bahn-Fahren, Geld... alles Quell von
Freude, zumindest kurzfristig. Mit ein
bisschen Gliick hat frau ein Einzelbiiro
oder der Arbeitgeber ist auch ein Fan
von Powernapping.

TIEFSCHLAF

Schulkinder entwickeln ganz plétzlich,
um den 1. September herum, den aller-
tiefsten Schlaf - speziell wochentags so
ab 6 Uhr friih. Und wir? Nachdem wir
selbst 9 bis 12 Schuljahre mit 8 Uhr-
Klingel durchgestanden haben, stehen
wir WIEDER um 6:30 auf. Nur diesmal
machen WIR Friihstiick und Jausen-
brote. Wenigstens ist der Samstagun-
terricht Geschichte ...

ALLEINSCHLAF

Und plé6tzlich sind wir wieder mehr
allein, als unslieb ist. Es ist weit nach
Mitternacht. Wo bleibt der Fortpflanz?
Die letzte U-Bahn!? Ach ja, die fahren
jetzt durch. Oder hat sie gesagt, sie
schlift bei ihrer Freundin? Und irgend-
wann dann auch beim Freund.

Aber einmal kommt der Tag, wo wir uns
unseren Schlaf- und Wachrhythmus
wieder selbst aussuchen kénnen. Bleibt
nur zu hoffen, dass uns dann noch nicht
die senile Bettflucht ereilt hat ;-).
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Nebenbei eine kleine Lektion in
interfamiliarer Arbeitstei|ung.
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