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iIn manchen Familien entwickelt sich das Thema ,Schlafen” hin und
wieder zum Alptraum: Wahrend sich das eine Kind problemlos Rich-
tung Bett verabschiedet, will das andere auch nach dem dritten
Marchenbuch nicht schlummern und steht immer wieder vor dem
Elternbett. Wie aber kénnen Eltern ihren Knirpsen den Weg ins Traum-
land und durch die Nacht erleichtern?

Rituale helfen

Schlafen will gelernt sein: Einen groBen Schritt in Richtung sanfte Nacht-
ruhe gehen Sie, wenn Sie lhre Kinder an eine wiederkehrende abendliche
Routine gewohnen. RegelméBige Abléufe zur gleichen Uhrzeit vermitteln
den Sprosslingen ein Gefiihl von Sicherheit und helfen ihnen, sich zu
orientieren. Sie sind vorbereitet und wissen nach einigen Malen genau, was
sie erwartet. Ein Beispiel: Bis zum Abendbrot wird gespielt, dann gemein-
sam gegessen und anschlieBend werden Zahne geputzt. Im Bett ist noch
Zeit fir eine Gute-Nacht-Geschichte und eine innige Umarmung.
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eine Runde Memory, dann essen wir". Diese Hin-
weise geben Kindern einen konkreten Rahmen vor. Eine Stunde vor dem
Schlafengehen sollten Kinder zudem nicht mehr fernsehen, keine span-
nenden Kassetten mehr hdren oder wild toben. So kann ihr Kdrper nach
und nach zur Ruhe kommen und sich auf die Schlafphase einstellen.

Guter Tag - gute Nacht

Der Schlaf ist immer nur so gut wie der vergangene Tag: Viel Bewegung
an der frischen Luft sorgt dafilr, dass Kinder am Abend ausgepowert sind
und besser einschlafen kdnnen. Besprechen Sie als Teil des Abendrituals
gemeinsam die Erlebnisse des Tages: Was war schdn heute und welche
Probleme mussten gemeistert werden? Auf diese Weise kénnen Sie die
Geschehnisse friedlich abschlieBen und dem Kind die Angst vor
bestimmten Situationen nehmen.

Erzahlt es nichts von sich aus, berichten Sie von lhrem Tag. Anhand Ihrer
Schilderungen erfahrt der Nachwuchs mehr (ber lhren Alltag und
erkennt, dass es ganz normal ist, sich auch mal zu &rgern und nicht jeden
Tag schon zu finden.
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