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Geliebte Rituale

Rituale sind mehr als bloss Gewohnheiten: Sie sind Fixpunkte im Alltag
einer Familie und stdrken die Beziehungen. So pflegt man sie richtig.

Text: Priska Plump

e i

y
8y e
, |

.

-

Gute!Nacht!Geschichte
unter der Bettdecke:
Ein Ritual, das beruhigt.

orgens trinkt Olivia
(3) eine warme
Schoggi. Vor dem
Mittagessen spricht
sie mitden Eltern das Tischge-
bet. Das Madchen geht abends
erstins Bett, nachdem sie allen
Pluschtieren einen Gute-Nacht-
Kuss gegeben hat.

«Solche Fixpunkte bringen
Ruhe in den Alltag und machen
ihn vorhersehbar. Das vermittelt
Sicherheit. Je sicherer sich ein
Kind fuhlt, umso selbstbewuss-
ter kann es auch auftreten.», sagt
Magdalena Sroka Rotzler (36),
Psychologin und Psychothera-
peutin der Familien-, Paar- und
Erziehungsberatung in Basel.
Rituale sind intim und person-
lich und starken die
Beziehungen in der Familie.

Dabei kann die Mutter andere
Rituale pflegen als der Vater.
«Wenn der Papa nicht singen
kann, liest er vielleicht ein Buch
vor.» Wichtig ist, dass man sich
wohlfiihlt mit einem Ritual.
Magdalena Sroka Rotzler: «Von
Vorteil sind Rituale zum Mit-
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nehmen. Also solche, die nicht
nur zu Hause, sondern auch in
den Ferien funktionieren.

Eltern-Kind-Beziehung stirken
Rituale wachsen mit dem Kind:
Ein Baby streicheln Eltern beim
Einschlafen. Wenn das Kind
grosser ist, lesen sie zusammen
eine Geschichte. So kann man
ein Ritual in Absprache mitdem
Kind auch abéndern. Es ist jedoch
nicht ratsam, ein Ritual pl6tzlich
zu stoppen. Das Kind kdnnte da-
durch das Gefihl von Sicherheit
verlieren.

Tipps
Rituale finden

¥FSrderlich sind Rituale,
die beruhigen und
vereinfachen
¥Rituale«zum Mitnehmen»
wShlen
¥RitualenRaum geben,
um sie weiterzuentwickeln
¥Sich mit den Ritualen
wohlfiihlen

Vorsicht ist auch mit Medien
geboten: «Vor dem Einschlafen
fernzusehen oder am Handy zu
spielen, ist nicht entwicklungs-
fordernd. Man sollte ein Ritual
bevorzugen, das die Beziehung
zwischen Eltern und Kind
fordert.»

Beispielsweise geniessen
viele Kinder abends die kdrper
liche N&he der Eltern. «Eine
Massage oder ein Fingertipp-
spiel eignet sich sehr gut als
Einschlafritual», erklart die Psy-
chologin und Psychotherapeutin.
Auch kénnen Eltern und Kind
den Tag nochmals Revue passie-
ren lassen. Das hilft, um den Tag
abzuschliessen, Unsicherheiten
zu kléren oder schwierige Erleb-
nisse zu verarbeiten.

«Dabei muss man beachten,
schwierige Aspekte nicht zu sehr
zu aktivieren, sondern sie im
Gesprach abzuschliessen», sagt
Magdalena Sroka Rotzler. Ritua-
le sollten also stets das Ziel
haben, zu beruhigen oder den
Alltag zu vereinfachen. Dies
kommtdann allen zugute." wm

Welche
Rituale

pflegen Sie?
www.migmag.ch/
rituale

Mamma mia

Mutter
im Tram

Das Tram hilt, die
vorderste Tur geht auf.
Eine Mutter hievt
ihren Kinderwagen in
den schmalen Durch-
gang. Nachdriicken —
passt! Nun klammert
siesich anden ver-
keilten Kinderwagen
und blockiert den
Durchgang.

An diesem Tag gehen
viele Hosensicke
kaputtvonalldenim
Verborgenen geballten
Fausten. Wer vorn ein-
steigen will, muss um-
drehen und es hinten
versuchen. Wer raus
muss, hat ein gréberes
Problem. Der Chauf-
feur entscheidet sich
gegen eine Interven-
tion, der Rest der Fahr-
gaste bleibt passiv.
Merke: Wer sich 6'ent -
lich gegen eine Mutter
stellt, hat es schwer.

Grosser als der
Kinderwagen sind die
Missverstédndnisse.

Es geht weder darum,
das Mami auf die
Strasse zu setzen, noch
darum, Muttern den
Anstand abzusprechen:
Es gehtdarum, eine
Ldsung zu finden.
Warum hat niemand
der Mutter vorgeschla-
gen, ihr beim Zlgeln
des Wagens tber den
Aussenweg zu helfen?
Es ist gestinder, einen
Kinderwagen zu lupfen,
als Hosensécke zu

sprengen.” wmm
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Bettina
Leinenbach (39)
istJournalistin und
zweifache Multter.




