Downloadmaterial

»lch war so gern auch abends grof3«
Anja Freudiger

Anja Freudiger
lch wav so gevn
auch avends gvofs

Alleine schlafen lernen

K ds in BALANCE®

BALANCE :’
buch + medien verlag www.balance-verlag.de



Liebe Eltern,

vielleicht kdnnen Sie Lauris Mama gut verstehen. Sie mochte ihre Tochter abends in ihrer groRen Angst

nicht allein lassen, sie hat Mitleid mit ihr oder einfach nicht die Energie, sich immer wieder anstrengenden
Auseinandersetzungen mit der verzweifelten Lauri zu stellen. Doch der eigene Schlaf kommt zu kurz, die
Zweisamkeit mit dem Partner leidet und vor allem wird die Angst ihres Kindes dadurch nicht kleiner, sondern

eher groRer.

Es ist wichtig, Angste nicht dadurch zu verstarken, dass man die auslsende Situation immer wieder vermeidet.
Das Kind empfindet die Angst und ihre kérperlichen Symptome dann nur umso starker, wenn es sich in die
Situation begeben soll. Bei Lauri sind das Herzklopfen und der »Wattekopf«, Angst kann sich aber auch in

Zittern oder dem Gefiihl, schlecht Luft zu bekommen, zeigen.

Deshalb wendet Lauris Mama eine einfache Methode an, die auch oft in der Therapie von Angsten zum Einsatz
kommt. Statt lange mit Lauri zu diskutieren, warum keine Geister, Monster oder Hexen in ihrem Zimmer sein
konnen, fiihrt sie Lauri langsam immer naher an dieses »schreckliche« Einschlafen allein in ihrem dunklen
Zimmer heran. Dabei ist es wichtig, dass die Schritte so gewahlt werden, wie sie fiir Lauri gerade noch ertraglich
sind. AuBerdem ist es gut, dass Lauris Mama zwischen den einzelnen Schritten nicht zu viel Zeit vergehen Iasst,
damit Lauris Hemmung, die nachste Hiirde zu tiberwinden, nicht zu groB wird. Sonst 16st schon die Vorstellung,

den nachsten Schritt tun zu miissen, neue Angstgefiihle aus.

So hat Lauri die Moglichkeit zu erfahren, dass das von ihr befiirchtete »Schreckliche« einfach nie eintritt. Das

schleift sich bei ihr ein. Allein einschlafen muss jetzt keine Angst ausldsende Situation mehr fiir sie sein.

Ich wiinsche Ihnen und lhrem Kind viel Erfolg, Mut und Standhaftigkeit!
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Trainingsplan fiir mutige Kinder

Diese Tabelle zeigt dem Kind bildlich, wie weit es bereits gekommen ist und welche Hiirden es erfolgreich tber-
wunden hat. Fiir jedes Teilziel darf es sich einen der Lauri-Sticker ausschneiden und im entsprechenden Feld
aufkleben. Die Tabelle kann gut sichtbar aufgehangt und jeden Morgen stolz konsultiert werden, um zu sehen,
welches Etappenziel am Abend ansteht. Zum Entwickeln eigener individuell abgestimmter Etappenziele dient

die Blankotabelle auf der nachsten Seite.
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Anja Freudiger
Ich wér so gern auch abends gro
© BALANCE buch + medien verlag, K6In 2024 Downloadmaterial | Seite 3



Blankotabelle zum Entwickeln eigener Etappenziele

In diese Tabelle kdnnen Sie, wenn Sie mochten, lhre selbst festgelegten Teilziele eintragen.

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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Ich hab’s geschafft!

Sticker zum Ausschneiden und Aufkleben in die Tabelle
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