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7 Abendrituale, die Deinem Kind Geborgenheit schenken

Kleine Routinen für ruhige Nächte und entspannte Eltern

„Der Abend ist der perfekte Moment, Nähe zu schenken und den Tag friedlich abzuschließen.“
Abendrituale sind mehr als nur Gewohnheiten – sie geben Kindern Sicherheit, erleichtern das
Einschlafen und schaffen wertvolle Momente der Nähe. Gleichzeitig helfen sie auch Eltern,
den Tag ruhiger zu beenden und selbst etwas herunterzufahren. Mit diesen sieben Ideen wird
der Abend zur Insel der Geborgenheit im Familienalltag.

Gemeinsames Vorlesen: Eine Geschichte zum Einschlafen ist ein Klassiker, und wirkt
immer noch Wunder. Dein Kind taucht in eine Fantasiewelt ein und verbindet Lesen mit
Wärme und Nähe.

Dankbarkeitsrunde: Sprecht abends kurz über drei Dinge, die an diesem Tag schön
waren. Das stärkt den positiven Blick und gibt ein Gefühl von Zufriedenheit.

Entspannungsübungen: Kleine Atemübungen, leises Summen oder eine kurze Traum-
reise helfen, den Körper herunterzufahren und Dein Kind zur Ruhe kommen zu lassen.

Kuschelzeit: Ein paar Minuten körperliche Nähe – eine Umarmung, Streicheleinheiten
oder Handhalten – sind für Kinder unbezahlbar und vermitteln Geborgenheit.

Fester Ablauf:Wiederkehrende Schritte wie Zähneputzen, Pyjama anziehen, Geschich-
te und Licht aus geben Deinem Kind Struktur. Der klare Rahmen signalisiert: „Jetzt ist
Schlafenszeit.“

Ruhige Umgebung: Gedimmtes Licht, ein aufgeräumtes Zimmer und wenig Lärm las-
sen das Kind leichter abschalten. Auch ein kleines Nachtlicht kann Sicherheit geben.

Elternritual: Beende den Abend selbst bewusst mit einem kleinen Ritual, z.B. Tee trin-
ken oder ein kurzes Innehalten. So spürt Dein Kind: Auch Mama oder Papa sorgen für
sich selbst.

Abendrituale wirken wie ein Anker im Familienalltag: Sie geben Kindern Geborgenheit und
schenken Eltern einen ruhigeren Ausklang des Tages. Schon kleine Routinen machen einen
großen Unterschied, für erholsameren Schlaf, weniger Stress und mehr Nähe.

Wenn Du weitere Inspiration und praktische Übungen suchst, wie Du Dein Familienleben
angenehmer und erfüllender gestalten kannst, findest Du viele zusätzliche Anregungen
auf KindHilfe.de sowie konkrete Strategien und direkt umsetzbare Tipps im E-Book über
Selbstfürsorge.
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