oder: Die Mar vom Zu-Bett-Gehen

Naomi Aldort

»Deinen Sonnenuntergang wirst Du haben. Ich wer-
de ihn befehlen. Aber in meiner Herrscherweisheit
werde ich warten, bis die Bedingungen dafiir glins-
tig sind. ... Hm, hm! ... Das wird ... heute Abend
sein”. ¥

Antoine de Saint-Exupéry

F: Beim Schlafengehen gibt es in unserer Familie immer
Stress. Unsere Jiingste mag nicht alleine im Bett bleiben,
und wenn sie dann endlich eingeschlafen ist, schlafe ich
auch. Fiir unser ilteres Kind bedeuter Schlafenszeir Zeit
zum Rennen und Schreien. Wie kann ich meine Kinder
ins Bett bringen und noch Zeit fiir mich alleine oder fiir
meinen Partner haben?

A: Wenn ein Kind mich um Rat bitten wiirde, wiirde es
Folgendes sagen: ,, Jeden Abend kurz vor dem Schlafengehen
muss ich unbedingt noch rennen, hiipfen und lachen. Wie
kann ich meine Eltern dazu bringen, dabei mitzumachen,
mit mir zu spielen und dann bei mir im Bett zu liegen?
Wie wiirden Sie sich fiihlen, wenn Sie bei einer tollen Party
den Raum verlassen miissten um schlafen zu gehen, wih-
rend die anderen noch aufbleiben?

Der Stress beim Zu-Bett-Gehen riihrt grofStenteils daber,
dass wir den natiirlichen Lebensfluss missachten und den
seit vielen Generationen iiberlieferten ., Mirchen Glauben
schenken. Hier sind ein paar Beispiele:

1. Kinder miissen zu Bett ,gebracht® werden, sonst
schlafen sie nicht.
2. Die Eltern pflegen ihre Beziehung am Abend.

»

Kinder sollten auf das Einschlafen eingestimmt wer-
den, indem sie durch Vorlesen und sanfte Musik
beruhigt werden.

Das Zu-Bett-Bringen sollte nicht allzu lange dauern.
Kinder merken nicht, wann sie miide sind.

Wenn ein Kind quengelig ist, ist es miide.

NN e

Ein miides Kind, das noch einmal munter wird, kann
schwierig werden.

8. Wir Erwachsenen bestimmen, wann die Kinder
schlafen gehen.

Uberpriifen Sie, ob diese (oder andere) Glaubenssitze
Sie daran hindern, sich auf die verschiedenen Einschlaf-

rituale Thres Kindes einzulassen, und werfen Sie sie iiber
Bord.

Wihrend eines Familienretreats bei mir zu Hause war
eine Mutter erstaunt dariiber, dass mein damals Dreijih-
riger auf dem Wohnzimmerboden einschlief, wihrend
wir noch plauderten und die anderen Kinder herum-
sprangen.

Mein Mann sagte zu ihr: ,Es ist ganz einfach; unsere
Kinder essen, wenn sie Hunger haben, und schlafen,
wenn sie miide sind.“ Ein oder zwei Jahre spiter kam
dasselbe Kind zu mir und sagte: ,Mama, ich bin miide,
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ich méchte jetzt schlafen gehen®, obwohl der Rest der

Familie noch mit diesem oder jenem beschiftigt war.

Babies spiiren von Geburt an, wann sie miide sind.
Wenn wir diese innere Stimme des Kindes respektieren,
lernt es, seinen eigenen Impulsen zu vertrauen. Wenn
das Kind nicht das Gefiihl haben muss, dass es etwas
versiumt oder Zu-Bett-Gehen ein Kampf ist, kann es
den Schlaf zulassen, wenn es miide ist, und entwickelt
so einen gesunden, sich selbst regulierenden Schlaf-
rhythmus. Wenn diese Voraussetzungen nicht erfiille
sind, kann das Kind (Ein-)Schlafprobleme entwickeln,
weil Schlafengehen bedeutet, dass es keinen Spaf mehr
haben darf oder alleine gelassen wird, sobald es einge-
schlafen ist.

2) Elternzeit

In den meisten Familien ist die Schlafenszeit die am we-
nigsten geeignete Zeit, um sich Zeit fiir sich selbst und
den Partner zu nehmen. Es ist, als wiirde man der Son-
ne befehlen, mittags unterzugehen. Der Ubergang vom
Wachsein zum Schlafen ist vergleichbar mit dem Ster-
ben. In dieser Phase benétigt Ihr Kind Ihre kérperliche
Nihe am dringendsten. Gute (Ein-)Schlafgewohnheiten
entstehen in einer Atmosphire, in der Schlafen weder
mit Stress noch mit Angst in Zusammenhang gebracht
wird. Als unsere Kinder klein waren, trafen wir besonde-
re Vereinbarungen, aufgrund derer wir an den Wochen-
enden tagsiiber Zeit fiireinander hatten, und wir verzich-
teten darauf, wenn es sich einfach nicht einrichten liefs.
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Wir profitierten alle von dieser friedlichen Regelung;
sie ermdglichte uns eine Familien-Schlafenszeit, die der
schonste Teil des Tages war.

Kinder teilen unser Leben und sie wollen immer
dabei sein. Sie wollen keinen einzigen Moment versiu-
men. Sie verkneifen sich sogar das Pinkeln, damit sie
Spiel und Spaf§ nicht unterbrechen miissen. Wenn wir
darauf bestehen, dass das Kind nicht denselben Tag-
Nacht-Rhythmus hat wie wir, wird es sich dagegen weh-
ren oder uns mit ins Bett zerren, wie es bei Threr Tochter
der Fall ist. Wenn wir es wegschicken oder ausschliefen,
kimpft das Kind mit aller Entschiedenheit fiir sein urei-
genes Bediirfnis, dazuzugehdren. Wenn es miide ist, wird
es sich so lange wie moglich gegen den Schlaf wehren.
Es schlift lieber inmitten des Geschehens in Threr Nihe
ein, als alleine in einem anderen Zimmer. Wir haben
einfach viel mehr Freude, wenn wir seine natiirlichen
Bediirfnisse respektieren.

Es stimmt nicht, dass eine Ehe nur dann funktio-
niert, wenn die Partner tiglich Zeit fiir sich haben. Die
gemeinsame Erziehung Threr Kinder ist das Fundament
Threr Ehe. Eine gliickliche Familien-Schlafenszeit nihrt
TIhre Ehe und schafft die Basis fiir die seelische Gesund-
heit Ihrer Kinder.

3) Die Mar vom Zur-Ruhe-Kommen

Natiirlich gibt es Kinder, die gerne Geschichten oder Lie-
der zur Beruhigung horen; wenn ein Kind jedoch sein
eigenes Zu-Bett-Geh-Ritual entwickelt, sicht es meistens



anders aus: Es hiipft, es lduft weg, wenn es seinen Schlaf-

anzug anziehen soll, kichert, macht eine Kissenschlacht
und lidt uns zu einem wundervollen energiegeladenen
Zu-Bett-Geh-Spiel ein. Hier glauben die Eltern dann
filschlicherweise, dass das Kind ,véllig iibermiidet® ist
oder nochmals ,munter” wird. Weit gefehlt! Es bereitet
sich auf den Schlaf vor. Spielen Sie sein Spiel mit, und
wenn es erschopft ist, konnen Sie mit ihm kuscheln und
singen oder vorlesen.

Das Kind kann so einerseits iiberschiissige Energie
abbauen; andererseits kommt es bei den ungestiimen
Zu-Bett-Geh-Spielen oft zu Trinen, die dem Kind hel-
fen, alles, was vom vergangenen Tag noch in ihm rumort,
loszulassen. Auf diese Weise beruhigt es sich selbst. Das
Leben ist ganz einfach, wenn wir uns seinem Fluss anver-
trauen und nicht versuchen, dagegen anzukimpfen.

Ganz wesentlich dabei ist, dass wir warten, bis das
Kind das Spiel von sich aus beendet. Wenn Sie ihm
das Ruder aus der Hand nehmen und z.B. sagen: ,,So,
jetzt ist Schluss, jetzt wird geschlafen®, verliert es all das,
wodurch es innerlich Kraft schopfen konnte; dariiber
hinaus wird es eher widerspenstig sein und noch viel
mehr Zeit zum Einschlafen brauchen.

4) Wie lange darf das Zu-Bett-Gehen dauern?

Der einzige Grund, weshalb wir die Zu-Bett-Geh-Zere-
monie beschleunigen wollen, besteht darin, dass wir mit
unseren Gedanken bereits vorauseilen und unsere kin-
derfreie Zeit planen. Wenn Sie sich dem Moment hin-

geben, warum sollten Sie es dann eilig haben? Sie haben

Schlafen ist etwas
Friedliches.

viel Geld und Arbeit in Thre Kinder investiert; jetzt, in
diesem Moment zahlt sich Thre Miihe aus. Ernten Sie
die Friichte und genief8en Sie sie.

Die meisten Kinder sind ganz schnell im Familien-
bett, wenn Sie selbst auch dort sind, bereit zu lachen
und zu kuscheln. Das funktioniert fast immer. So eine
Schlummerparty macht einen Riesenspafl. Kichern,
umarmen, auf Papa herumklettern, kuscheln, Quatsch
machen, singen; es ist einfach herrlich. Wenn Sie Kin-
der haben, die lieber in ihrem eigenen Zimmer schlafen,
gehen Sie fiir eine Weile zu Ihnen und genieflen Sie diese
kostbaren Momente. Wenn Kinder das Zu-Bett-Gehen
als freudiges Familienereignis erfahren, werden sie immer
miihelos einschlafen.

Anfangs kann solch ein vom Kind bestimmtes Zu-
Bett-Geh-Ritual eine Stunde oder sogar zwei dauern.
Wenn Sie Thren Kindern bisher nicht erlaubt haben,
iiber ihre Zu-Bett-Geh-Zeremonie selbst zu bestimmen,
werden sie zunichst nicht glauben, dass dieses Wunder
sich noch einmal wiederholen wird. Sie glauben, dass es
das einzige Mal ist, dass sie zur Bett-Geh-Zeit nach Lust
und Laune spielen diirfen, und wollen somit so viel wie
mdglich davon profitieren. Wenn Sie das Ende bestim-
men, werden sie versuchen, das Spiel jeden Abend zu
verlingern. Sobald sie sicher sind, dass Sie nicht Stopp
sagen, werden sie das Spiel von selbst frither beenden.
Moglicherweise benétigen Sie fiir das Zu-Bett-Bringen
gar keine Zeit mehr, da fiir alle Schlafen etwas ganz
Friedliches ist; die Kinder gehen einfach ins Bett und
brauchen niemanden, der ihnen sagt, dass sie miide sind,
oder sie zum Einschlafen ,bringt“.
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Wenn wir einem Kind beibringen wollen, dass es spiirt,
wann es miide ist, dann ist das so, als wollten wir ihm
beibringen, zu atmen oder Hunger zu haben. Wie jede
andere menschliche Fihigkeit beherrschen Kinder auch
das Einschlafen meisterlich. Wenn Sie ihren Schlaf diri-
gieren wollen, dauert alles nur viel linger, weil Sie kimp-
fen, anstatt bei einer Schlummerparty mitzumachen.
Gemeinsames Zu-Bett-Gehen braucht vielleicht gar kei-
ne Zeit; jeder geht einfach ins Bett. Sie unterhalten sich,
kuscheln und schlafen ein.

Wenn Thr Kind quengelt, lassen Sie es quengeln. Wenn
es schlift, lassen Sie es schlafen. Wenn Sie einer Verhal-
tensweise Thres Kindes Bedeutung beimessen, ist dies oft
nicht sehr hilfreich, auch wenn Thre Erklirung richtig
sein sollte. Es wird quengeln, ob Sie es zu dndern versu-
chen oder nicht. Wenn Sie sich jedoch darauf einlassen
und es quengeln lassen, werden Sie es nicht verwirren.
Respektieren Sie seine Gefiihle und lassen Sie es quen-
geln. Wenn es erschépft ist, wird es entweder einschlafen
(wenn es wirklich miide ist) oder nicht.

Finden Sie es nicht herrlich, wenn Sie neue Energie ver-
spiiren, nachdem Sie sich bereits miide fiithlten? Warum
sollten wir dies mit einem Etikett versehen? Warum soll-
ten wir uns dagegen wehren? Ein ,Aufdrehen® (wenn Sie
ein Etkett brauchen) macht Spafl. Es passiert ja nicht
stindig, warum sollten wir uns dann nicht einfach dieser
Energie hingeben. Wenn die Kinder miide sind, schlafen
sie. Ich analysiere ihre Verhaltensweisen nicht, ich staune
nur. Unser Leben ist im Fluss, wenn wir uns keine Sorgen
machen, dass unser (Zeit-)Plan durcheinander gerit.
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In dem Buch ,,Der kleine Prinz* von Saint-Exupéry lebt
auf einem Planeten ein Kénig, der dem kleinen Prinzen
erzihlt, dass ihm alle Planeten und Sterne gehorchen.
Der kleine Prinz ist dariiber sehr verwundert und als er
ihn darum bittet, der Sonne zu befehlen unterzugehen,
antwortet ihm der Kénig: ,Deinen Sonnenuntergang
wirst Du haben. Ich werde ihn befehlen. Aber in meiner
Herrscherweisheit werde ich warten, bis die Bedingun-
gen dafiir giinstig sind. ... Hm! ... Das wird ... heute
Abend ... sein...”.

Wenn sich Thr Kind gegen das Einschlafen wehrt,
ist es nicht der richtige Zeitpunkt. Ich bin davon iiber-
zeugt, dass mein Leben umso angenehmer ist, je mehr
ich meine Kinder respektiere. Je weniger ich an alten
Vorstellungen dariiber, wie das Leben zu sein hat, fest-
halte, und je mehr ich das, was mir begegnet, annehme,

umso grofler ist meine Freude dariiber, wie es ist.

* Aus ,Der kleine Prinz“, Karl Rauch Verlag
Ubersetzung aus dem Englischen: Elke Rentz
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