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Zahe Einschlafbegleitung: Wie
bleiben Eltern entspannt?

Manche Kinder legen sich ein-
fach hin und schlafen. Andere
dagegen brauchen sehr lange,
bis sie iberhaupt zur Ruhe kom-
men und miissen dabei intensiv
von Mama oder Papa begleitet
werden - sei es mit Kuscheln,

Vorlesen, Hindchen halten,
Stofftierzeremonien oder
Schlafliedern.

Gerade bei kleinen Kindern
verschérft die Umstellung auf
die Sommerzeit das Problem
haufig. Zumindest, bis sich der
Schlafrhythmus nach ein paar
Tagen wieder eingependelt hat.
Fir Eltern ist das oft eine Ge-
duldsprobe. Wie kommen sie
gut durch zdhe Einschlafbeglei-
tungen? 3 Tipps.

1. Perspektivwechsel: Pause
statt ,,Ich muss hier weg*

Ratgeber-Autorin und Blogge-
rin Danielle Graf rat, den Blick
auf die Einschlafbegleitung zu
verdndern. ,Wir sollten sie nicht
als 'Problem’ betrachten, das ge-
16st werden muss, sondern als
ein ganz normales kindliches
Bediirfnis nach Sicherheit und
Niahe.“ Viele Kinder kommen
abends nur zur Ruhe, wenn sie
sich wirklich sicher fiihlen.
»,Und genau dazu braucht es
unsere Anwesenheit.“

Sie empfiehlt, bewusst die
Einstellung zu wechseln. Statt
»Ich muss hier weg und es ist
noch so viel zu tun hin zu ,,Das
ist gerade eine Pause, die ich
bestmoglich nutzen kann“ Da-
bei ist es auch erlaubt, auf dem
Smartphone zu scrollen, wih-

Zum vierten Mal dasselbe Buch
den Schlaf begleiten.

rend das Kind einschlft - solan-
ge es das Kind nicht zu sehr ab-
lenkt.

Entscheidend ist die Haltung
dabei: ,,Es macht einen Unter-
schied, ob man innerlich ge-
nervt neben dem Kind sitzt und
scrollt und es kaum erwarten
kann, endlich zu gehen oder ob
man bewusst sagt: Ich bin da, ich
begleite dich und gleichzeitig
mache ich es mir so angenehm
wie moglich.”

Denn: Wer sich Druck macht,
verlangert das Einschlafen.

: Manchmal braucheh Eltern starke Nerven, wenn sie ihre Kinder in

»Unsere Kinder spiiren, dass wir
wegwollen, so Graf - und priifen
dann unbewusst haufiger, ob wir
noch da sind.

2. Pragmatische
Losungen nutzen

Zappelt das Kind stdndig auf Pa-
parum, will nur mit den Fingern
im Mund der Mama einschla-
fen, gilt: ruhig bleiben und das
Verhalten nicht falsch deuten.
»Das Kind versucht, schon allei-
ne einzuschlafen, das ist eine
enorme Leistung!, so Graf.
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Gleichzeitig verspiirt es Unsi-
cherheit und sucht Nahe, oft
iiber stindigen Kontakt. Eltern
sollten sich klarmachen: Das
Kind testet keine Grenzen, ,,son-
dern mochte uns nahe sein®.
Auch hier gilt: ,Sobald inner-
lich Stress entsteht, tibertragt
sich das sofort aufs Kind und
verldngert die Situation®, so
Graf. Am besten geht man das
Einschlafen moglichst zwanglos
an: ,Wir haben das ganz prag-
matisch gelost. Als meine Kin-
der klein waren und partout

nicht in ihrem Zimmer schlafen
wollten oder die Einschlafbe-
gleitung ewig gedauert hat,
durften sie bei uns im Wohn-
zimmer einschlafen, erzdhlt
Graf. Solche Phasen hitten nie
langer als ein paar Tage gedau-
ert.

3. Schlafbedarf checken und
Verantwortung aufteilen

Dauert das Einschlafen {iber
langere Zeit mehr als eine halbe
Stunde, kann es helfen, die
Schlafzeit zu kiirzen. Vielleicht
braucht das Kind mittlerweile
keinen Mittagsschlaf mehr.
»Der Schlafbedarf von Kindern
sinkt kontinuierlich iber die
Jahre und altere Kinder sind
dann zur Ublichen Schlafenszeit
einfach nicht wirklich miide®, so
die Autorin.

Entlastend ist fiir Eltern zu-
dem, sich bei der Einschlafbe-
gleitung abzuwechseln. Und die
Zeit danach bewusst zu gestal-
ten hilft: Statt auf den Moment
hinzuarbeiten, in dem man end-
l‘i_ch »fertig® ist, kann ein kleiner
Ubergang guttun - etwa etwas
Schones tun, bevor To-dos oder
Verpflichtungen folgen.

Nicht zuletzt hilft der Blick
nach vorn: ,Kinder brauchen
Einschlafbegleitung unter-
schiedlich lange, aber sie entwi-
ckeln sich weiter und kommen
irgendwann ohne sie aus®, so
Graf. Zudem starkt sie die El-
tern-Kind-Bindung. Dieses Be-
wusstsein nimmt Druck und
veriandert oft schon das Erleben
am Abend. (dpa)

Die wenigsten Handspiilmittel
reinigen glanzend

Auf einer Edelstahlplatte einge-
brannte Fette entfernen: Dieser
Aufgabe mussten sich 26 Hand-
geschirrspiilmittel in einer Unter-
suchung der Zeitschrift ,Oko-
Test“ (Ausgabe 04/2026) stellen.
Das eher matte Ergebnis: Die
meisten reinigen ,miflig® bis
»durftig
Nur drei Produkte glinzen in
puncto Reinigungsleistung:
e Ja! Ultra Power Spiilmittelkon-
zentrat
e Sodasan Spiilmittel Lemon/Li-

me
e Fairy Konzentrat Handge-
schirrspiilmittel

Formaldehyd: Ein Spiilmittel
rasselt durch

Dafiir konnen fast alle Spiilis bei
den Inhaltsstoffen punkten: 20
sind hier ,sehr gut®, fiinf sind

Viel Schaum, wenig Ergebnis: Die meisten Spllmittel reinigen in
einer Untersuchung der Zeitschrift ,,Oko-Test" nur ,maBig* bis

Hdarftigh.
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»gut® Ein getestetes Spiilmittel
rasselt allerdings durch. In ihm
konnte das Labor mehr Formal-
dehyd nachweisen, als bei abspiil-
barer Kosmetik erlaubt wire: Ein
Kriterium, das die Oko-Tester
auch an Handspiilmittel anlegen,
weil diese ebenfalls mit der Haut
in Berithrung kommen - sofern
man keine Spiilhandschuhe an-
zieht. Formaldehyd gilt, tiber die
Atemluft aufgenommen, als
krebserregend und kann, so die
Oko-Tester, auflerdem Allergien
auslosen. Fiir das betroffene Pro-
dukt bedeutet das die Note ,,man-
gelhaft bei den Inhaltsstoffen -
und auch in der Gesamtbewer-
tung.

Die weiteren Gesamturteile:
Zwei Spiilis sind ,,ausreichend®,
neun ,befriedigend®, zwolf sind
»gut® ,,Sehr gut® schneiden ins-

gesamt zwei Spilmittel ab, die
auch bei der Reinigungsleistung
vorn waren: das Sodasan Spiil-
mittel Lemon/Lime und das Ja!
Ultra Power Spiilmittelkonzent-
rat. Das Fairy Konzentrat war ins-
gesamt unter den ,befriedigen-
den® Produkten.

Spiilbiirste statt Schwamm

Allgemein gilt: Das beste Spiilmit-
tel niitzt nichts, wenn der Spil-
schwamm eine Keimschleuder
ist. Die Oko-Tester raten deshalb,
die Schwidmme stets gut auszu-
driicken, an einem durchliifteten
Ort trocknen zu lassen und etwa
einmal pro Woche bei 60 Grad in
der Waschmaschine zu reinigen.
Oder man wechselt gleich ganz
zur Spiilbiirste. Auf ihren glatten
Borsten konnen sich Bakterien
schlechter vermehren. (dpa)



