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VORWORT

Liebe Eltern, liebe zukiinftige Eltern,

denken Sie beim Stichwort ,Rituale“ an Eingeborene ferner Siid-
seeinseln, an Indianer oder an Zauberer?

Wabhrscheinlich eher nicht, denn es ist viel wahrscheinlicher, dass
Sie selbst in Threr Kindheit gute Erfahrungen mit Ritualen gemacht
haben und diese nun weitergeben méchten.

Mit Sicherheit haben auch Sie Ihre eigenen Rituale: die Tasse Kaf-
fee vor der Dusche trinken, zuerst den linken Socken anziehen, das
Morgengebet sprechen, die Zeitung von hinten zu lesen beginnen
oder gar den Talisman in die Hosentasche stecken.

Rituale sind im Prinzip ja ,nur” bewusste Verhaltenswiederholun-
gen. Gerade mit diesen immer wiederkehrenden Wiederholungen
konnen wir besonders Kindern helfen, den Alltag bewusster zu
gestalten und zu erleben. Durch diese bewusste Wiederholung schaf-
fen Sie eine Struktur, die in den allermeisten Fillen ebenso bewusst
und positiv aufgenommen wird.

Haben Sie auch die Erfahrung gemacht, dass Kinder sich wieder-
kehrende Ereignisse wiinschen, oft einen besonderen Zugang zu
Ereignissen haben und diese manchmal geradezu einfordern? Ein
Beispiel: ,Mama wir miissen aber noch die Stiefel rausstellen! Der
Nikolaus kommt doch morgen!“

Rituale leben von der Wiederholung und haben ein groBes Poten-
zial, unser aller Leben eine positive Ausrichtung zu geben. Das fingt
bei der Wertschitzung der kleinen Ereignisse an und geht bis zu den
groBen und schonen Ereignissen wie Weihnachten und die Geburts-
tage. Auch schwierige Lebenssituationen lassen sich oft leichter
meistern, wenn in diesen Zeiten das richtige Ritual etwas hilft.



Auf gar keinen Fall sollen Sie alle Rituale aus diesem Buch in Thr

Leben einfithren. Die gesammelten Rituale sollen als Anregung die-
nen. Wir hoffen, dass Sie entweder einige Rituale finden, die Sie fiir
Thre eigene Familie iibernehmen mochten, oder durch die Anregun-
gen viele eigene schone Rituale entwickeln.

Vielleicht werden Sie sich im Laufe des Buches an die eigenen
alten Rituale aus Ihrer Kindheit erinnern. Und wenn Sie sich viel-
leicht nicht mehr so gut erinnern kénnen, vergessen Sie nicht, Thre
Eltern oder GroBeltern zu fragen ... Es wire schade, wenn die Tradi-
tion der Rituale verloren ginge.

Wir sind uns bewusst, dass einige der Kapitel fiir den einen oder
anderen nicht passen, Ihnen vielleicht klischeehaft vorkommen oder
Sie denken ,Wie soll das denn gehen, das sind ja Idealvorstellun-
gen ...“. Bei vielen ist der Familienalltag durch erheblichen Zeitdruck
und viele Zwinge bestimmt. Uns ist wichtig, dass Sie diese Samm-
lung nicht als statisches Regelwerk und nicht als vollstindige Anlei-
tung ansehen, sondern als Anregung fiir den einen oder anderen
Lebensbereich. Schauen Sie also mit dem kritischen Auge, picken Sie
sich das heraus, was zu Thnen und Ihrer Familie passt, und stellen
Sie sich daraus Ihre passenden Rituale zusammen.

Viel SpaBl beim Lesen, Schmokern, Nachschlagen und ganz viel
Freude bei der Einfiihrung und Pflege von vielen schénen kleinen
Ritualen in den kommenden Monaten und Jahren wiinschen IThnen

Melanie Grdfer und Eike Hovermann
sowie das gesamte Expertenteam



MENSCHEN MIT
BEHINDERUNGEN

Beim Schreiben dieses Buches und Sammeln von vielen schénen
Ideen und Ritualen haben wir zuerst nicht an Menschen mit Behin-
derung gedacht, da sie fiir uns Menschen wie du und ich sind und wir
eigene, sehr positive Erfahrungen mit behinderten Menschen in der
Verwandtschaft erfahren durften.

Dann erreichte uns der folgende Brief einer Mutter:

»Ich selber bin Mutter eines mehrfach schwerbehinderten Kin-
des und fdnde es schade, wenn der Punkt ,Rituale mal anders*
oder so dhnlich nicht in Threm neuen Buch zu finden wdre.

Mein Sohn ist durch seine Einschrdnkungen der unterschied-
lichen Sinne enorm auf Rituale angewiesen, jegliche Verdnde-
rung in seinem Tagesablauf oder in bestimmten Vorgehens-
weisen sind fiir ihn sehr schwer zu verstehen und bringen thn
noch leichter aus der Bahn als gesunde Kinder.

Viele Rituale, die ich verwende, sind anders und natiirlich
speziell angepasst an die Behinderung meines Sohnes, weil
vieles einfach nicht machbar ist und wir eigene Wege finden
mussten.



Menschen mit Behinderungen

Ich finde es schwer, Rituale speziell fiir Behinderte zu schrei-
ben, und wiirde damit meinem Anspruch wahrscheinlich nicht
gerecht werden, sodass ich leider keinen speziellen Beitrag zu
diesem Ritualebuch leisten kann.

Nichtsdestotrotz wiirde ich mich sehr freuen, wenn Sie auch
die Menschen in IThrem Buch bedenken, die aufgrund des
Andersseins teilweise andere Rituale brauchen oder ent-
wickeln. Das ,normale Leben‘ ist nicht immer fiir alle gleich
zuganglich. Vielleicht finden Sie ein paar Worte dafiir in Ihrer
Einleitung.

Vielen Dank, dass Sie uns die Chance gegeben haben, gehort
zu werden.

Mit freundlichen Griiffen aus Miinster
Temba Grofle Brinkhaus®

Nach diesen Zeilen von Frau GroBe Brinkhaus haben wir langer tiber
die einzelnen Rituale nachgedacht und diskutiert. Dabei sind wir zu
dem Schluss gekommen, dass natiirlich nie alle Rituale bei allen Kin-
dern und von allen Eltern umgesetzt werden konnen und sollten.
Wir glauben und hoffen, dass alle Eltern den richtigen Weg mit dem
einen oder anderen Ritual einschlagen und diese dann immer an die
Erfordernisse anpassen.

Von daher bleibt es dabei: Unsere Rituale sind Vorschlage und
Anregungen fiir ALLE Kinder und erwachsenen Menschen!

1



WAS SIND RITUALE UND
WOZU SIND SIE GUT?

Rituale gibt es, so lange man denken kann. Aller-
dings dndern sie sich mit der Zeit — manche geraten
in Vergessenheit, viele neue entstehen. Aber eines ist
immer konstant: Rituale bringen eine Struktur in
unser Leben und helfen dabei, ein harmonisches
Leben und auch Familienleben zu fiihren.

Es ist noch gar nicht so lange her, da wurden Menschen, die einem
ganz festen Tagesablauf folgten, als uncool, unflexibel und nicht ent-
spannt bezeichnet. Der Wandel der Zeit hat diese Meinung korri-
giert, und sowohl Fachleute als auch eigene Erfahrungen sprechen
fiir feste, regelméBige, wiederkehrende Abldufe und damit Rituale
im Tagesgeschehen.

0 WAS IST UBERHAUPT EIN RITUAL?

Bei einem Ritual werden bestimmte Verhaltensweisen in bestimm-
ten Situationen oder zu bestimmten Zeitpunkten wiederholt.

Ein Ritual unterliegt bestimmten Regeln und folgt einem festen
Ablauf.

Meist werden Rituale geiibt, sodass deren Ablauf nach einer Weile
vertraut ist.

Sie werden kaum Eltern finden, die den Nutzen fester Rituale nicht
unterschreiben wiirden. Trotzdem gehoren sie leider wahrschein-
lich zu den am wenigsten beachteten Ratschldgen. Dennoch: Kinder



Was sind Rituale und wozu sind sie gut?

brauchen einen geregelten Tagesablauf und Rituale, die das Geriist

fiir ein zufriedenes Kinderleben bilden kénnen.

Manche Eltern halten feste Rituale und Abldufe heute fiir ein Zei-
chen eines ,autoritdren Erziehungsstils“. Dies sind aber zwei ver-
schiedene ,,Paar Schuhe®, die nichts miteinander zu tun haben.

Die einschlédgige Forschung sagt dazu: Fixpunkte spielen im Ta-
gesablauf fiir die psychische und physische Gesundheit von Kindern
eine sehr wichtige Schliisselrolle. Es sollten mindestens die folgen-
den zwei Fixpunkte sein:

e Eines der allerwichtigsten Rituale ist die im Wesentlichen immer
gleiche Zubettgehzeit mit den dazugehorenden Ritualen (verglei-
che Kapitel , Tagesablaufrituale®).

e Der zweite wichtige Punkt sind feste Mahlzeiten, mindestens
jedoch eine am Tag, an denen sich die gesamte Familie um den
Tisch versammelt — und dort auch bis zum Ende der Mahlzeit ge-
meinsam bleibt.

Solche Rituale geben jedem Menschen, insbesondere unseren Kin-
dern, Sicherheit, Geborgenheit und Verlasslichkeit.

Haben die Rituale erst Einzug in Threm Haushalt bzw. Thr Leben
gehalten, dann werden Sie feststellen, dass Thr Familienleben da-
durch viel unbelasteter und entspannter verlauft.

Durch die Rituale ist genau, d.h. kompromisslos, vorgegeben,
wann was wie zu machen ist. Sie ersparen sich dadurch im Normal-
fall Diskussionen und schonen Thre Nerven.

Aus eigener Erfahrung konnen bestimmt alle Leser bestitigen,
dass Kinder sich immer gleich Ablaufendes wiinschen, denn dann
kénnen sie in bestimmten Situationen mithelfen und wissen vorab,
was als Nichstes folgt. Wenn sie richtig liegen, erleben sie die
Wiedererkennungsfreude. Sie konnen sich darauf verlassen. Selbst
lastige Pflichten kdnnen durch Rituale so fiir Kinder zu lustigen Eck-
punkten des Tages werden, die sie nicht mehr missen mochten.

An viele Rituale erinnern wir uns vielleicht selber noch gerne
zuriick.

13
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Was sind Rituale und wozu sind sie gut?

,Ich habe meinem Vater, wenn er abends im Keller gepolstert hat,
Kaffee gebracht — und Quark als Nachspeise fiir seinen Feierabend.”

Rituale helfen, das Leben zu strukturieren, und sie bieten verlass-
liche Inseln, die aber nur funktionieren, wenn sie nicht zur Pflicht-
iibung werden. Doch auch fiir manche Pflichtiibungen bringen Ri-
tuale Entlastung. Sie funktionieren als Ordnungsstrukturen in der
Familie, an die sich jeder halten kann. Sie vereinfachen ganz alltig-
liche Ablaufe, {iber die dann niemand mehr diskutiert!

WAS RITUALE ALLES KONNEN

e Rituale geben lhrem Kind Sicherheit, Halt und schenken
Geborgenheit.

e Rituale fordern die Selbststandigkeit Ihres Kindes.

e Rituale machen den Alltag vorhersehbarer.

e Rituale reduzieren Angste lhres Kindes.

e Rituale schaffen Ordnung und Orientierung fiir Sie und Ihr Kind.

e Rituale konnen lhrem Kind helfen, Krisen zu bewaltigen.

* Rituale helfen beim Lernen und férdern die Konzentration lhres
Kindes.

e Mit Ritualen konnen Sie Ihrem Kind Regeln erkldaren und Grenzen
setzen.

e Rituale halten lhr Kind gesund.

e Rituale fiihren insgesamt bei Ihrem Kind zu einer starken Per-
sonlichkeit und sorgen dafiir, dass es rundum gut gedeiht!

Wenn Rituale als selbstverstiandliche Bestandteile des Alltags ver-
innerlicht wurden — manchmal werden sie uns erst dann bewusst,
wenn sie verandert werden sollen —, dann kann es durchaus pas-
sieren, dass Eltern heftigen Protest von ihren Kindern ernten. Z.B.,
wenn sie statt des jahrelang iiblichen Campingplatzes einen neuen
Campingplatz vorschlagen oder statt in die Berge an die See fahren
wollen.



Rituale und der richtige Umgang im Tageslauf

Vergleichen Sie ruhig auch Thre eigenen Familienrituale mit denen
anderer Familien. Manchmal zeigt ein solcher Vergleich, dass es
bereits viele tolle Rituale in der eigenen Familie gibt, auf die Sie
alle stolz sein kénnen. Oder es fallen Thnen noch Rituale auf, die Sie
andern oder erginzen mochten.

Rituale sind, wie gesagt, Handlungen, die immer den gleichen Ab-
lauf haben. Sie bieten einen strukturierten Handlungsablauf im All-
tag und helfen, zwischenmenschliche Interaktionen durchzufiihren.
Weitere Vorteile von Ritualen sind, dass sie Gemeinschaften stirken,
Sicherheit geben und Angste vermindern. Voraussetzung ist, dass sie
von allen, bzw. einer Mehrheit, anerkannt und praktiziert werden.
Rituale miissen mit den beteiligten Personen besprochen und von
ihnen akzeptiert werden, da sie einen Eingriff in die Personlichkeit
darstellen konnen.

Oft wird mit der Hilfe von Ritualen bewusst oder unbewusst der
Tagesablauf strukturiert und gesteuert. Rituale und Regeln sind ein
wichtiger Baustein in der padagogischen Arbeit, was sowohl den
Kindergarten als auch die Schule, insbesondere die Grundschule,
betrifft, wo bewusst mit Ritualen gearbeitet wird. In der Schule bei-
spielsweise wird durch Rituale der Unterricht gefordert und struktu-
riert.

Immer wieder das gleiche Lied singen, immer wieder das gleiche
Spiel spielen, dies mag fiir Sie als Erwachsenen langweilig klingen.
Aber was aus Erwachsenensicht abwechslungslos klingt, ist gerade
fiir Kinder forderlich. Wiederholungen erlauben Kindern beispiels-
weise einen einfachen Einstieg in den Sprachgebrauch: ,,Das kenne
ich!“ Auch der respektvolle Umgang und stindige Wiederholun-
gen mit allen Beteiligten sind ein groBer Vorteil. Kleine Rituale im
Sprachgebrauch vermitteln Orientierung und werden schnell und

15



16

Was sind Rituale und wozu sind sie gut?

teilweise sofort verstanden. Ein Ritual sollte jedoch allen bekannt
sein, und alle Beteiligten miissen es akzeptiert haben.

Bestimmte Rituale sind Teil einer bestimmten Abfolge. Alle Kin-
der wissen beispielsweise, wie sie sich verhalten sollen, wenn sie in
ihrer Kita ankommen. Thr Kind weifl ganz genau, dass nach dem
Abendbrot noch ein paar Minuten ruhig gespielt werden darf, und
danach geht es weiter mit dem sich tdglich wiederholenden Ritual,
das zunichst ins Bett und dann in den Schlaf fiihrt.

Sollte ein Ritual aber zwanghaft werden, sollte es schnell aufgelost
und entweder abgeschafft oder durch ein besseres ersetzt werden.

Weil viele Rituale positive Aspekte beinhalten, kann man sich
ihnen nur schwer entziehen.

Rituale sind zwar keine Regeln, haben aber mit diesen einiges ge-
meinsam. In der Erziehung und bei der Arbeit mit Kindern in einer
Tageseinrichtung, einer Schule oder im Verein geben Regeln Sicher-
heit. Stellen Sie sich ein Handball- oder FuBballspiel ohne bestimmte
Regeln vor, dieses wiirde wohl ein sehr fantasievolles Spiel.

Jeder hat schon Regeln erlebt und legt sich selbst Regeln auf.
Wenn Regeln bestehen, muss es auch Sanktionen bei der Nichtein-
haltung bestimmter Regeln geben. Diese Sanktionen werden teil-
weise gemeinsam in einem Haushalt oder in einer Tageseinrichtung
erarbeitet oder bestehen durch eine Hausordnung. Im Gegensatz
dazu sollte es bei der Nichtdurchfiithrung von Ritualen keine Sank-
tionen geben, da Rituale ein positives Erziehungselement darstellen
und nicht mit ,Bestrafung® verkniipft sein sollten.



Wie Rituale das Zusammenleben vereinfachen

Rituale helfen nicht nur Ihrem Kind, sondern auch Ihnen als Eltern,
denn sie liefern Thnen eine Art ,Fahrplan® fiir taglich wiederkeh-
rende Situationen. Oder auch dafiir, wie Sie sich in den unterschied-
lichen Situationen zu verhalten haben.

Die von uns durchgefiihrten und gewihlten Rituale basieren
zumeist auf dem, was wir selber in der eigenen Kindheit erlebt
haben, und dem, was wir im Laufe unseres Lebens gelernt, gesehen
oder vielleicht auch gelesen haben. Dazu kommen noch unsere ide-
alen Wunschvorstellungen davon, was uns im Leben selber wichtig
ist, und unsere eigenen Werte und Normen, nach denen wir leben.
Aus all diesem entwickelt jeder von uns automatisch Rituale, die er
fiir sich selbst und fiir seine Kinder richtig und wichtig findet. Oft ist
es uns gar nicht bewusst, dass unser Handeln schon das eine oder
andere Ritual beinhaltet. Doch wenn Sie mal genau nachdenken,
wird Thnen auffallen, dass Sie in bestimmten Situationen immer wie-
der gleich handeln — und sei es nur, was die Wahl des Weihnachtses-
sens betrifft.

Neben diesen automatischen Ritualen ist es gerade im Zusammen-
leben mit Kindern wichtig, viele verschiedene Rituale fiir die unter-
schiedlichsten Alltagssituationen, wie z.B. das gemeinsame Friih-
stiick oder die Verabschiedung an der Tiir, zu praktizieren. Jedes
Ritual gibt Ihrem Kind Sicherheit und Halt, gerade wenn es mit Ver-
anderungen beispielsweise beim Wechsel auf die weiterfiihrende
Schule oder in der Pubertit zu kimpfen hat. Es lernt dann, mit die-
sen Verdnderungen besser umgehen zu konnen.

AuBerdem prigen Rituale das Gemeinschaftsgefiihl innerhalb der
Familie und auch mit anderen Menschen, wenn man merkt, dass
man dhnliche Rituale wie andere Menschen praktiziert.
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Wenn man genau iiberlegt, kann doch jeder sagen, dass Rituale
jeden von uns sein Leben lang begleiten und daher immer sinnvoll
und prasent sind. Je nach Alter sind bestimmte Korperkontakte,
Handlungen oder Gegenstinde Hilfsmittel fiir ein Ritual, welche
eine Handlung personifizieren und daher sehr sinnvoll sind.

Ein Ritualgegenstand kann alles sein. Fiir jeden Einzelnen kann
etwas anderes sein personlicher Ritualgegenstand sein, der sich
jederzeit — auch abhingig vom Alter oder Entwicklungsstand —
andern kann. Das verdeutlicht z. B. der Gebrauch eines Schnullers
beim Baby: Er wird eine bestimmte Zeit benotigt, und im néchsten
Moment ist z.B. das Nuckel- oder Knuddeltuch aktuell. Oder die
Puppe, die im Kindergarten Kummer- oder Sorgenpuppe genannt
wird, hilft Threm Kind, die anfinglichen Angste vor dem Alleinsein —
ohne Eltern — zu nehmen. Spéter ist es ein bestimmtes Buch, ein
Lied, das Haustier, ein Schmuckstiick, ein Brief oder ein spezielles
Kleidungsstiick. Threr Kreativitat und der Kreativitdt Thres Kindes
sind dabei keine Grenzen gesetzt.

Diese und viele andere Gegenstinde sind Hilfsmittel, ohne die be-
stimmte Rituale nicht moglich und realisierbar sind.

Jeder macht etwas anderes mit seinem Ritualgegenstand. Der eine
driickt z. B. die Puppe, weil er Nihe braucht, der Nachste driickt die
Puppe, da er Angst hat und so seine Sorgen loswerden mochte, und
der Ubernichste driickt die Puppe, weil sie ihm die Schmerzen durch
den Sturz mit dem Roller nehmen soll. So hat diese eine Puppe z.B.
nur die , Trosterfunktion® oder nur die ,Angstnehmfunktion“. Die
Puppe iibernimmt meist nicht auch gleichzeitig die ,,Kuschelpuppen-
funktion®. Die iibernimmt wieder ein anderer Gegenstand.

In jedem Alter sind die jeweiligen Ritualgegenstinde und die dar-
aus resultierenden Rituale fiir den Einzelnen etwas ganz Besonderes.
Die Betonung liegt bei ,jedem Alter, d.h. auch im Erwachsenenal-
ter. Manche Rituale wurden bereits von unseren Eltern auf uns iiber-



Wo Rituale schaden konnen

tragen und werden von uns wieder auf unsere Kinder iibertragen. Ri-
tuale sind oft zeitlos.

Solange ein Ritualgegenstand fiir die Person, die es nutzt, sinn-
voll ist, so lange ist er wertvoll und bedeutsam. SchlieBlich fiihrt der
Gegenstand dazu, dass ein Ritual ausgefiihrt wird. Die Rituale geben
Vertrauen, Sicherheit, Geborgenheit und helfen dabei, richtungswei-
send zu sein, aber auch Angste und Sorgen zu nehmen.

Doch nicht immer sind es ,,Gegenstdnde”, die ein Ritual unterstiit-
zen, es kann z. B. auch eine Geste sein: Wenn Sie Thr Kind jeden Mor-
gen umarmen und ihm jeden Morgen beim Aufwachen und jeden
Abend beim Zubettgehen einen Kuss geben, so sind das Umarmen
und der Kuss und damit die so wichtige korperliche Nihe ein Ritual.

Im ersten Moment scheint es Thnen vielleicht unsinnig zu sein, dass
Rituale Schaden verursachen konnen. Allerdings nur auf den ersten
Blick, denn sie konnen unter Umstdnden in schlechter Erinnerung
behalten werden oder sogar (groBen) Schaden anrichten.

,Wenn ich an den Wochenenden bei meiner Oma war, sind wir immer
zum Friedhof gefahren, zu ihrem Mann. Dort haben wir fiir ihn eine
Kerze angeziindet, das Grab sauber gemacht, die Blumen gegossen und
fiir ihn gebetet. Ich durfte nie Fahrrad fahren, obwohl mir der Weg
immer so lang vorkam, und ich musste immer still sein — aus Respekt
vor den Verstorbenen.”

In den Ferien war ich zusammen mit meiner Cousine bei meinem Onkel
eingeladen, dort gab es das Mittagsschlafritual. Das war immer dtzend!”

,Ein Ritual war immer, meiner Mutter in den kompletten Osterferien
beim Hausputz zu helfen. Freie Zeit war nicht viel librig.”

Es gibt Situationen und Handlungen, die ein Kind durchfiihrt
oder erlebt, die es selbst nicht einschétzen, steuern und entschei-
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den kann oder einfach nicht mag. Diese Handlungen werden durch
andere Personen, egal ob es die Eltern, GroBeltern oder weitere Per-
sonen des Umfeldes sind, entschieden und durchgefiihrt. Diese Si-
tuationen und Handlungen konnen allerdings Folgen fiir das weitere
Leben des Kindes haben. Im schlimmsten Fall verursachen sie sogar
psychische Schiden, die einen ein Leben lang begleiten. Ein Beispiel
konnte sein, dass der Betroffene gar nicht versteht, was Sie mit einer
bestimmten Handlung bewirken wollen. Sie haben eine ganz andere
Intention bzw. ein anderes Ziel, welches Sie mit Ihrem Tun erreichen
wollen. Es kann jedoch sein, dass das fiir Thr Kind z. B. unverstand-
lich und nicht nachvollziehbar ist und vielleicht Angste auslost.

Ein schreckliches Erlebnis aus der Kindheit einer Mitautorin die-
ses Buchs ist die Erinnerung an den Tod ihrer Tante. Ihre Cousine
wollte unbedingt, dass sie mit ihr gemeinsam in die Leichenhalle
zur Verabschiedung kommt, da sich das doch fiir die Verwandten so
gehore und schon immer so gewesen sei. Nach langem Uberreden sei
sie — um der Cousine einen Gefallen zu tun — mitgegangen. Bis zu
diesem Zeitpunkt habe sie ihre Tante in wundervoller Erinnerung
gehabt. Leider habe sich das durch den Anblick in der Leichenhalle
vollig gedndert. Seitdem habe sie, egal in welchem Verhiltnis sie zu
dem Toten stehen, ein Problem mit Leichenhallen und Verabschie-
dungen. Sie habe jetzt schon Angst davor, wie sie reagiere, wenn z. B.
die eigenen Eltern sterben. Fiir die Cousine sei der Anblick nicht
schlimm gewesen und habe bei ihr keinerlei Probleme verursacht,
aber bei der Mitautorin habe dieses familidre Ritual einen ,bleiben-
den Schaden” hervorgerufen.

Zwingen Sie beispielsweise Ihr Kind zu etwas, was Sie fiir gut
befinden, und Thr Kind wehrt sich, weil es Angst hat, kann das zu
lebenslangen Angsten in Bezug auf diesen Zwang fiihren. Thr Kind
hat ein anderes Verstéindnis, ist unreifer und vielleicht mit der Situa-
tion iiberfordert.

Seien Sie unbesorgt: Wenn Sie ein paar einfache Regeln beach-
ten, sind Rituale eine sehr hilfreiche und schone Bereicherung fiir



So flihren Sie Rituale ein

Sie und Ihr Kind. Welche das sind, erfahren Sie im weiteren Verlauf
dieses Buchs.

Aber Achtung: Zwanghafte regelmiBige Ubungen, die durch die
Eltern veranlasst werden, wirken kontraproduktiv! Nur wenn die
Kinder und Eltern etwas Positives mit den Ritualen verbinden, wer-
den sie auch gepflegt. Wichtig ist zudem, dass Rituale immer wieder
hinterfragt werden und nicht auf ewig festgeschrieben sind. Denn
auch Rituale wachsen und verdndern sich. Sie sollten regelmaBig
iiberpriift und angepasst werden. Anpassungen sollten z.B. an das
Alter der Kinder, die sich verindernden Bediirfnisse oder auch an
neue Familienstrukturen erfolgen.

So ist z. B. bei Kleinkindern das Kuscheln am Sonntagmorgen noch
angesagt. Bei Jugendlichen steht es eher nicht mehr auf dem Pro-
gramm. Dafiir ist vielleicht ein ,Sonntagsbrunch® am spiten Vormit-
tag sehr beliebt. Und daraus entwickelt sich Jahre spiter, dass die
»grofen Kinder“ auch als Studenten am Sonntag gerne nach Hause
kommen.

Manchmal kann das Beharren auf Ritualen zu Stress fithren, wenn
z.B. junge Paare Rituale aus ihren eigenen Familien mitbringen und
diese dann pflegen mochten. Vielleicht passen die Rituale nicht in
die neue Familie oder die Partner haben unterschiedliche Ansich-
ten. Hier ist immer ein besonderes MaB an Toleranz und Feingefiihl
angesagt, um dann gemeinsam die neuen, eigenen Familienrituale
festzulegen und zu pflegen.

e Am einfachsten geht es sicherlich, wenn Sie sich als Eltern ge-
meinsam dariiber Gedanken machen, welche Rituale Sie einfiih-
ren mochten.

e Versuchen Sie nicht gleich eine ganze Reihe von Ritualen einzu-
fiihren, sondern belassen Sie es erst einmal bei zweien.
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e Fiihren Sie diese Rituale nicht mit groBer Ankiindigung und
Tamtam ein, sondern schleichen Sie sie einfach in den ganz nor-
malen Tagesablauf, eher beildufig, ein.

e Wenn Ihr Kind Sie dazu befragt, geben Sie natiirlich gerne Aus-
kunft dariiber. Z. B. warum jetzt alle Familienmitglieder bis zum
Ende des Abendessens sitzen bleiben sollen. Thre Kinder werden
es mit Sicherheit verstehen.

e Denken Sie daran, dass auch Sie als Erwachsene sich daran hal-
ten miissen. Sie werden feststellen, dass manche Rituale ganz
schnell funktionieren und manche etwas langer brauchen, bis sie
im Alltag angekommen sind.

Wenn Sie diese Regeln beachten, gelingt Thnen jedes Ritual.



SO GEHT’'S MUNTER
DURCH DEN TAG

Ein gut geplanter und vor allem strukturierter, sich
stets wiederholender Tagesablauf mag Ihnen selber
langweilig vorkommen. Fiir Ihr Kind ist dies aber
ganz und gar nicht der Fall. Es liebt Routine und
gleichformige Wiederholungen, diese losen bei thm
Gefiihle wie Sicherheit, Schutz und Vertrauen aus.

Der Tagesablauf bzw. Ihre Routine wird sich allerdings auch immer
wieder dndern. Das hingt von sich dndernden Gegebenheiten, dem
Alter und der Entwicklung Ihres Kindes ab. Achten Sie daher gezielt
darauf, ob etwas gedndert werden muss, damit kein Zwang, Druck
und zu viel Enge ausgeiibt wird.

Vergessen Sie nicht, bei allen Strukturen auch Freiraum — freie
Zeiten — einzubauen, in denen Ihr Kind spielen oder andere Dinge
tun darf, zu denen es Lust hat.

Guten Morgen!

Der Tag beginnt mit dem Aufwachen. Frithes Aufstehen, sich wa-
schen und frithstiicken gehort nicht wirklich zu den Lieblingsbe-
schiftigungen von Kindern. Wenn Sie dann noch ein ,,Morgenmuf-
felkind“ haben, dann kann es schnell passieren, dass es schon am
friihen Morgen Stress oder gar Streit gibt. Mit der richtigen Taktik
und den bereits in frithen Jahren eingefiihrten Morgenritualen kann
jeder Morgen stressfreier und entspannter starten.



So geht's munter durch den Tag

~Morgens hat es eine Zeit lang bei uns zu Hause immer geknallt. Ich
habe meine Tochter erst relativ spat geweckt, damit sie auch wirklich
ausgeschlafen war, wenn sie in den Kindergarten bzw. in die Schule
kam. So mussten wir uns aber immer beeilen. Spatestens beim Waschen
nach dem Friihstiick, gab es Theater. Es kam hdufig vor, dass ich meiner
Tochter unter Tranen die Zahne geputzt habe und sie in ihre Kleidung
stecken musste. Nicht selten waren wir beide vollkommen entnervt,
wenn wir uns voneinander verabschiedet haben. Und ich denke, ich
muss Ihnen als Eltern nicht sagen, was das fiir ein blodes Gefiihl ist.

Irgendwann habe ich mit meiner Tochter liberlegt, warum es jeden Mor-
gen ein solches Theater gibt. Sie hatte darauf eine ganz einfache Erkla-
rung. Meine Tochter wollte morgens einfach noch ein paar Minuten
spielen, bevor unsere weitere Morgenzeremonie startete. Gemeinsam
haben wir dann beschlossen, dass sie abends ca. 20 Minuten eher ins
Bett geht und dafiir am Morgen frilher geweckt wird, damit sie noch
eine kurze Zeit spielen kann, bevor wir gemeinsam friihstiicken und uns
fiir den Kindergarten/die Schule und die Arbeit fertig machen miissen.”

Manchmal sind es nur ein paar Kleinigkeiten oder auch nur wenige
Minuten, die den Start in den Tag so viel einfacher machen. So kann
ein Morgen auch ganz anders und schoner gestartet werden:

Raus aus den Federn!
Aus dem Aufwachen konnen Sie ein sehr schones individuelles Auf-
wachritual gestalten, hier das Beispiel einer Mitautorin:

.Morgens wecke ich liebevoll meine Tochter. Nachdem ich langsam die
Jalousie ein wenig hochgezogen habe, streiche ich ihr sanft lber die
Haare und gebe ihr einen Kuss. Wahrend meine Tochter langsam wach
wird, fange ich an, den Friihstiickstisch zu decken. Dabei lasse ich die
Kinderzimmerttir offen, damit sie die Gerdusche hort und nicht auf die
Idee kommt, sich umzudrehen und weiterzuschlafen. Selbst wenn
meine Tochter schon vor mir wach wird, bleibt sie in ihrem Bett liegen,
weil sie dieses Ritual, das wir jeden Morgen austiben, geniel3t und nicht
darauf verzichten mochte.”



Guten Morgen!

Ein Aufwachritual ist jeweils abhdngig vom Rhythmus IThres Wach-
werdens und dem Thres Kindes.

Zahlen Sie und Thr Kind morgens eher zu den ausgeglichenen
Typen, so kann der Tag ruhig starten, indem Sie leise ins Zimmer
kommen, Thr Kind wachkiissen, ein wenig die Jalousie hochziehen,
damit Ihr Kind langsam wach wird und der Raum nicht direkt unge-
miitlich hell ist. Vielleicht stellen Sie noch leise Musik an und geben
Threm Kind etwas Zeit, in Ruhe aufzuwachen, bevor es aufstehen
muss, so kann der Tag viel stressfreier starten. Vielleicht konnte so
ein guter Tagesbeginn aussehen.

Ist Thr Kind ein ,,Morgenmuffel“, dann gewihren Sie ihm die Ruhe,
die es benotigt. Am Nachmittag oder Abend ist noch genug Zeit, um
aus sich herauszukommen. Zeigen Sie Threm Kind, wie agil Sie an
den Tag herangehen und auch schwierige Aufgaben 16sen. Quilen
Sie es aber nicht mit Dingen, die fiir Sie wichtig sind, sondern verset-
zen Sie sich auch in Ihr Kind hinein.

»Morgens mit meiner Tochter im Bett schmusen, kuscheln und ihren
Friihsport mit ihr im Bett machen — das heil3t Fahrrad in der Luft fah-
ren —, das war immer sehr lustig.”

Kennen Sie das Lied ,, Korperteile wecken“? Dies ist vielleicht auch
eine gute Moglichkeit, sich und Ihr Kind morgens auf eine schone
Weise zu wecken.

KORPERTEILE WECKEN

Guten Morgen, liebe Arme, wir wollen euch jetzt wecken.
Guten Morgen, liebe Arme, mit Recken und mit Strecken.
Guten Morgen, liebe Beine, wir wollen euch jetzt wecken.
Guten Morgen, liebe Beine, mit Recken und mit Strecken.
usw.

Das funktioniert mit allen Korperteilen, probieren Sie es doch einfach
mal aus!
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Oder Sie machen jeden Morgen mit Threm Kind den SonnengruB
aus dem Yoga. Diese und weitere schone Yogaiibungen fiir Kinder
finden Sie beispielsweise in dem Buch: ,,Sina und die Yogakatze“ von
Ursula Karven.

Wenn Ihr Kind weiB, dass der Ablauf jeden Morgen gleich ist, dann
weiB es auch, dass es sich auf Sie verlassen kann und keine Angste
haben muss, z.B. zu spit in den Kindergarten oder die Schule zu
kommen.

Wichtig ist dann, dass auch der weitere Ablauf immer gleich ist,
damit Thr Kind weiB, was noch zu tun ist, und sich darauf einstellen
kann.

Nach dem Aufstehen ist es selbstverstindlich, dass Sie mit Threm
Kind zum Waschen ins Bad gehen. Die Kérperhygiene hat ihren indi-
viduellen Ablauf. Schon ganz kleine Kinder kénnen hier von einem
gleichmiBigen Ablauf, einem Ritual, profitieren.

Wenn Thr Kind noch gewickelt werden muss, gibt es auch schone
Wickeltischrituale. Ein unserer Mitautorinnen hat z.B. immer erst
einmal zu Beginn das ,kleine Mannlein“ zu Besuch kommen lassen.
Das Baby hatte daran sehr groBen SpaB und lief das Wickeln sehr
geduldig tiber sich ergehen, da nach dem Wickeln das ,kleine Mann-
lein“ noch einmal vorbeigekommen ist.

DAS KLEINE MANNLEIN KOMMT ZU BESUCH

Geht ein Mannchen die Treppe hoch (mit der Hand am Bein hoch

bis Knie),

bleibt ein bisschen hocken (am Knie kitzeln),

geht noch ein Stiickchen weiter hoch (die Finger weiter bis zum Hals
hochkrabbeln lassen),

schellen (dabei leicht am Ohrldppchen ziehen) oder klopfen

(ganz leicht an die Stirn klopfen).

Bimbam, bimbam (noch einmal leicht am Ohrldppchen ziehen)!



Guten Morgen!

Wichtig ist es auch hier, dass Sie sich nach Mdglichkeit angewoh-
nen, den Wickelvorgang ebenfalls zu ritualisieren.

Wenn Thr Kind dann schon etwas groBer ist, kann es bei diesen
Ritualen auch helfen. Es kann z.B. das eigene kleine Handtuch, was
an seinem Haken in seiner Hohe neben dem Waschbecken hingt,
greifen, wihrend Sie ihm die Trittleiter vor dem Waschbecken
bereitstellen. Nach dem Hiandewaschen kann es dann selber mit dem
eigenen Handtuch die Hande abtrocknen.

Danach ist das Anziehen an der Reihe. Vielleicht haben Sie schon am
Abend zuvor herausgesucht, was Ihr Kind gerne anziehen mochte,
und damit ein hiibsches ,Kleidermannchen“ auf dem Boden mit den
Anziehsachen fiir den niachsten Morgen gelegt?

Vielleicht ist es Thr Ritual, gemeinsam aus dem Fenster zu schauen
und zu iiberlegen, ob es kalt oder warm ist und ob die ausgesuchten
Sachen passen oder noch ergidnzt werden miissen. Oder Sie horen
hierzu gemeinsam die Wettervorhersage im Radio und iiberlegen,
welche Jacke Thr Kind anzieht, und ob es Schal, Miitze, Handschuhe
oder Sandalen benétigt ...

Es kann auch ein schones Ritual sein, wenn Sie Ihrer Tochter mor-
gens immer die Haare kimmen oder biirsten und flechten oder eine
andere schone Frisur machen. Vielleicht suchen Sie auch stets ge-
meinsam mit Threm Kind die entsprechenden Klammerchen fiir die
Frisur aus.

Schauen Sie einfach, welche Rituale am besten in den Ablauf pas-
sen, und seien Sie kreativ.

Nach dem Aufwachen, Aufstehen, Waschen und Anziehen folgt das
Allerwichtigste: das Friihstiick. Die gemeinsame Friihstiickszeit ist
nicht nur ein wichtiges Ritual, sondern auch die Grundlage fiir einen
erfolgreichen Tag im Kindergarten oder in der Schule. Planen Sie fiir
das Friihstiick ausreichend Zeit ein. Dabei konnen Sie sich nicht nur
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starken, sondern Ihr Kind kann beispielsweise auch Erinnerungen
an seine Traume aus der letzten Nacht erzdhlen. War es ein belasten-
der Traum, so kann das Erzdhlen befreiend und erlésend sein, und
es muss diesen nicht ldnger mit sich herumtragen. Hat Thr Kind z. B.
eine schwierige Klassenarbeit zu schreiben, dann kénnen Sie ihm
jetzt z. B. mit einer kurzen Abfrage seine Sorgen und Angste nehmen.
Sie konnen auch den weiteren Tagesablauf der Familienmitglieder
besprechen und planen.

Diese gemeinsame Zeit und die offenen Gespriche geben Threm
Kind das Gefiihl von Zusammengeharigkeit, Vertrauen, Sicherheit und
Schutz in der Familie. Denken Sie daran, dass es ein ausgewogenes und
gehaltvolles Friihstiick braucht, damit es Kraft fiir den Tag hat.

Es kann auch ein schones Ritual sein, wenn Thr Kind beispiels-
weise immer das Brettchen mit seinem Namen oder einem Bild, was
ihm gut gefillt, oder seine Lieblingstasse bekommt.

Natiirlich hat jede Familie auch zu dieser Tageszeit ihre individuel-
len Rituale. Vielleicht holen Sie Ihr Kind aus dem Kindergarten oder
von der Schule ab oder es geht den Schulweg mit Mitschiilern zusam-
men, da es schon ilter und selbststéndiger ist. Vielleicht haben Sie
das Mittagessen bereits vorbereitet und sind gespannt, was Ihr Kind
zu erzahlen hat. Oder Sie sind ganz in Eile und haben kaum Zeit und
es geht eher ganz chaotisch bei Thnen zu. Vielleicht gibt es auch gar
kein Mittagessen, weil die Kinder in der Kita oder der Schule essen ...

Wie auch immer es bei Thnen zu Hause ablauft, Rituale kénnen
Thnen auch hier ungemein helfen, die Mittagszeit und die Ankunft zu
Hause gut zu strukturieren.

All diese Rituale sind wie gesagt individuell ganz unterschiedlich.
Wichtig ist nur, dass die Abldufe in Threm Haushalt immer gleich
sein sollten, damit Thr Kind weiB3, was folgt, und dadurch Sicherheit
verspiirt. Es muss z. B. wissen, dass es mittags etwas zu essen gibt.



Am Mittag

RITUALE FUR DAS HEIMKOMMEN

Zu Hause angekommen, werden als Erstes die StraRenschuhe und
Jacken ausgezogen und an ihren Platz geraumt und natiirlich die
Hausschuhe angezogen. Selbstverstandlich werden aus der Kinder-
gartentasche/Schultasche die Getrdankeflasche und die Butterbrot-
dose ausgeraumt und in die Kiiche zum Abwasch gebracht. Da gleich
zu Mittag gegessen werden soll, missen sich noch alle die Hande
waschen, bevor es an den Mittagstisch geht. Vielleicht ist es je nach
Alter bei Ihnen iiblich, dass beim Tischdecken einer fiir die Teller und
das Besteck zustandig ist, ein anderer fiir die Glaser und Getranke
und ein Dritter fiir das Abraumen. Vielleicht ist es bei Ihnen auch
iblich, dass vor dem Essen zusammen gebetet wird.

Beim Essen wird erzihlt, was man erlebt hat und was es Neues
gibt. Da muss so manches muss besprochen und geklart werden.

In einigen Familien gibt es das Ritual, dass jeder der Reihe nach
erzidhlt, was er an dem Tag erlebt hat. So stellen Sie sicher, dass jedes
Familienmitglied etwas erzidhlt und keines untergeht. Dies kann
zudem eine schone Ubung sein, um das freie Sprechen zu trainieren.

Nach dem Mittag legt jeder — je nach Alter — eine kurze Ruhephase
ein, bevor es z. B. fiir die Schulkinder an die Hausaufgaben geht.

Zeit fiir eine Mittagspause

Erinnern Sie sich noch an Ihre eigene Schulzeit? Wissen Sie noch,
wie anstrengend es manchmal war? Sechs Schulstunden und manch-
mal noch Sport dazwischen. Wenn man dann noch mit dem Rad
nach Hause fahren und/oder einen schweren Tornister tragen muss,
dann wird jeder verstehen, dass eine richtige Mittagspause sein
muss! Denn auch fiir uns Erwachsene ist eine kleine Ruhepause
immer wieder wichtig. Und gerne vielleicht auch einfach mal ohne
die Kinder.
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Die besten Tipps von Erzieherinnen, Kinderpsycho-
logen, Familientherapeuten, Eltern und Kindern

Rituale spielen fiir die psychische und korperliche Gesundheit von
Kindern eine Schliisselrolle — sie geben ihnen Sicherheit, Geborgen-
heit und Verlasslichkeit. Fiir Eltern bedeutet das im Umkehrschluss,
dass das Familienleben mit Ritualen viel entspannter verlauft.
Egal, ob Sie Ihrem Kind dabei helfen mochten, entspannter einzu-
schlafen, besser Ordnung zu halten oder Angste zu iiberwinden —
die Autoren geben unzahlige praktische Tipps, wie Sie hilfreiche
Rituale im Alltag einfiihren konnen. Der perfekte Ratgeber fir
einen entspannten Familienalltag und ein gliickliches Kind!

Gegen alle ,,Ich kriege gleich ‘ne Krise!"-
Situationen mit dem Kind: Aufraumen,
Angst, Wut, Hausaufgaben, Einschlafen
und vieles mehr

MELANIE GRASSER ist Diplom-Psychologin sowie Kinder- und
Jugendlichenpsychotherapeutin mit eigener Praxis in Lippstadt.

EIKE HOVERMANN JR. ist Griinder und Geschaftsfiihrer der
Akademie fir Kindergarten, Kita und Hort.

www.humboldt.de

ISBN 978-3-86910-634-2

911783869"106342" 19,99 EUR (D)






