/ Gemeinsame
‘Gliicksmomente

gliickskind und Pampers
\ prdsentieren die schénsten /
Familienrituale.

Exklusiv fiir unser
treuen Kunden
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Sae Liebe Miitter, liebe Viiter, %'
( liebe GroBeltern und Verwandte, 7y
“_'" liebe Ritualfreunde, i

es gibt keinen Tag ohne sie - und das aus gutem Grund:
Rituale stdrken das Familienband, geben Halt, Orientierung und
Geborgenheit. Ob jung oder alt, bewusst oder unbewusst - jeder
von uns lebt sie. Sei es das gemeinsame Sonntagsfriihstiick, das
Buch vor dem Zubettgehen, die Tasse Hiihnersuppe bei Grippe oder das
Beschiitz-mich-Kuscheltier in Momenten, die Mut erfordern - Rituale sind
Wegweiser und magische Augenblicke im Alltagseinerlei.

Auch wir von gliickskind und Pampers werden nicht mtide, diese wunderbare

Tradition hochzuhalten, und haben daher nach lhren ganz persénlichen

“‘-\ Familienritualen gefragt. Ihre Antworten haben uns so inspiriert, beriihrt /'

und zum Schmunzeln gebracht, dass wir sie einfach nicht fiir uns
behalten kénnen. Wir wiinschen Ihnen viel Freude mit unserer
Auswahl der schonsten Rituale!

Herzlichst Ihr

Sebastian Bayer, Geschdftsfiihrer
dm-drogerie markt
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Und tdglich griiBt das Kuscheltier
| |
Morgens gehen alle Kuscheltiere mit zum Frihsttick.

Tagstiber liegen sie dann gemiitlich auf dem Sofa im
Wohnzimmer, und abends werden alle Kuscheltiere
wieder eingesammelt und sortiert ins Bett gebracht.
Tag fiir Tag, Woche fiir Woche.
Marion



Welches Los gewinnt?
| =

Wir haben einen Lostopf zu Hause, darin
sind Zettel mit den Namen unserer Fami-
lienmitglieder. Beim Friihstiick wird einer
gezogen. Die Person auf dem Zettel darf
fur diesen Tag eine Stunde lang bestim-
men, was heute gemacht wird. Meine
Frau sagt beispielsweise gerne: eine Stun-
de lang Haus putzen. Dann packen alle in
dieser Zeit mit an. Unsere Tochter wiinscht
sich meistens eine Stunde Familienspiele.
Gerd-Hans-Josef

Ein Lécheln fiir Papa
| |

Da unsere kleine Maus (ein Jahr und vier
Monate) und ich immer alleine aufstehen,
weil Papa schon friih zur Arbeit geht, be-
kommt Papa morgens ein Bild von seiner
Prinzessin! Jeden Morgen machen wir ein
Foto fiir Papa - so startet jeder von uns
mit einem Lécheln in den Tag.

Nina
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Im Hasengalopp
| |

Auf, los geht’s: Morgens und
abends jagen Papa und Mama
den ,kleinen Hasen” mindestens
zweimal durch die Wohnung. Der
Lkleine Hase“ wartet immer zwi-
schendurch und schaut sich um.
Dann schnappen Papa oder Mama
zu: ,Hab dich!“ Wir lachen und das
Rennen beginnt von Neuem. Es ist
ein sehr lustiges Ritual, das uns al-
len ganz viel Freude bereitet.
Barbara

Die Natur

entdecken und
schiitzen - Ideen

finden Sie unter |
dm.de/gliickskind- /

. umweltschutz ./




Picknick im Griinen

—
Wir als Familie mit zwei Kindern lieben es,
in allen vier Jahreszeiten die Natur hautnah
zu entdecken. Wir unternehmen Wanderun-
gen oder auch Fahrradausfliige und haben
immer ein leckeres Picknick mit saisonalen
Kostlichkeiten dabei. Im Winter gibt's bei-
spielsweise heilen Tee oder Kinderpunsch

|t

zum Aufwédrmen, im Sommer Fruchtspiel3e.
Bei den Ausfliigen suchen wir immer nach
typischen Merkmalen fiir die Jahreszeit und
erleben so unser Umfeld mit allen Sinnen.
Unser gemeinsames Abschlusspicknick ge-

nieBen wir alle immer sehr.

Birgit

é.

Im Wald zu Hause
| | 8

Wir nehmen uns fast jedes Wochenende (egal bei
welchem Wetter) eine Auszeit im Wald mit langen
Spaziergéingen. Dabei sammeln wir Friichte, mit de-
nen unsere Kinder unser Heim dekorieren. Im Wald
finden wir Ruhe fernab des oft stressigen Alltags,
diirfen frische Waldluft einatmen und uns hin und
wieder an den Tieren des Waldes erfreuen. Das ist
unser Ritual der Familie und es ist uns heilig.
Michaela

Schones Landleben

‘ V
Seit unser 14 Monate alter Sohn Jonas &
laufen kann, gibt es kein Halten mehr. =

Wir wohnen auf dem Land und immer,
wenn Papa von der Arbeit nach Hause
kommt, drehen die beiden Mdnner ihre
Runde durchs Dorf. Jonas darf dabei

Die Ernte teilen
| |

Wir haben einen kleinen Garten
mit Obstgehdlzen und etwas
Gemtise. Alles, was wir ernten,
wird geteilt. Im vergangenen
Jahr gingen beispielsweise ma-
gere acht Brombeeren an uns
sechs Personen. Die erste Erd-
beere des Jahres wurde fiir die
Kinder durch vier geteilt ... Das
schafft gemeinsames Erleben,
lehrt Teilen und bringt Spaf3 fiir
alle. Wir gehéren zusammen!
Sandra

men pressen bis

bestimmen, wo es langgeht. So geht Hagebuttenmarme—
es mal zu dem tollen Spielgeriist der 7 lade kochen - kreative
Nachbarjungs, mal zu den Schnatter- Ideen fiir groBe und
gdnsen auf der Weide, zu den Kiihen kleine Naturentdecker
in den Stall oder zu unseren Nachbarn i finden Sie im Buch

mit den frei laufenden Meerschwein- % ,natur & kinder von

chen - es gibt hier einfach so viel zu Katja Maren Thiel,
das auf dm.de

entdecken. Wir lieben das Landleben!
Ramona

. erhaltl/ch ist. :




Pyjamatag
™~ |

Samstags ist bei uns Schlafanzugtag.
Wir schlafen aus, friihstiicken gemein-
sam im Pyjama, wursteln zu Hause
herum, rdumen auf, spielen ... alles
ganz gemditlich und ohne Hektik. Die
Mddels sind meist bis zum Mittag im
Schlafanzug und genieBen die freie
Zeit zu Hause mit der Familie.

Carina

y ,Gemeinsam %
7/~ aufstehen und frihstd-
/ cken, zum Familienausflug

i aufbrechen und zusammen
i Abendbrot essen - durch diese
. klassischen Wochenendrituale |
\ erfahren Kinder iiberhaupt erst /
das Phdnomen Familie.“
Neurologe Professor
Manfred Spitzer .~

Kuschelzeit
- | _

Seit unser Sohn Felix auf der Welt ist, kommt
unsere flinf Jahre alte Tochter am Wochen-
ende morgens zu uns ins Bett gekrabbelt
und wir kuscheln alle. Unter der Woche ist
daftir keine Zeit. Es ist ein schéner Start in
den Samstag oder Sonntag. Oft erzdhlt un-
sere Tochter Sophia dabei, was sie zurzeit
bewegt und was ihr im Kopf herumgeht.
Ylva

Immer wieder sonntags
e | |

Bei uns gibt es am Sonntag ein leckeres Des-
sert, bei dessen Zubereitung unsere beiden
Mduse fleiSsig mithelfen. Bereits samstags
tufteln sie aus, was es Leckeres geben soll,
und dann wird sonntags meist gleich nach
dem Frtihstiick an der Nachspeise gewerkelt.
Da Papa am Sonntag arbeiten muss und erst
abends nach Hause kommt, kbnnen es die
kleinen Kéche kaum erwarten, ihn zu lberra-
schen, und wiirden das Dessert am liebsten
noch vor der Hauptspeise servieren.
Susanne

1



Kochloffel schwingen
= | 8

Unsere Tochter sind vier und eins. Je-
den Sonntag kochen wir gemeinsam.
Bereits beim Friihstiick am Sams-
tag schmieden wir Pldne fiir unseren
Sonntagsschmaus. Im Anschluss da-
ran gehen wir alle zusammen einkau-
fen. Unsere groBe Tochter hilft dann
am Sonntagmorgen beim Kochen oder
Backen sehr gerne mit und présentiert
Papa stolz ihr selbst gekochtes Mittag-
essen. Unsere kleine Tochter ist im Tra-
getuch hautnah mit dabei. Das macht
uns allen grof3en Spaf!

Denise

/ instagram.com/
i dm_dmbio finden Sie

i viele leckere Rezepte i
fiir die ganze
Familie.
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Im Baumhaus campen
| | &

Emilys Papa arbeitet in Schichten und
somit kommt es gerade in der Spdt-
schichtwoche vor, dass Emily ihren Papa
die ganze Woche nicht sieht. Darum hat
er es seit dem Friihjahr zum Ritual ge-
macht, jeden Samstag mit Emily in ihrem
Baumhaus zu schlafen. Emily geniel3t es,
diese eine Nacht lang ihren Papa ganz
fiir sich allein zu haben. Und sie fragt die
ganze Woche (ber schon, wann endlich
wieder Samstag ist.

Elisabeth

In der Familienbdickerei
~~ | =

Da mein Mann unter der Woche beruflich
sehr eingespannt ist, haben wir den Sonn-
tag bei uns zum Familienbacktag erkldrt.
Da backen wir gemeinsam Kuchen, Pléitz-
chen - egal zu welcher Jahreszeit - oder
andere Naschereien. Hauptsache, wir ver-
bringen die wenige Freizeit gemeinsam
mit unserer Tochter und machen zudem
noch etwas, was ihr richtig Spal8 macht.
Anika
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Tolle Ideen fiirs

/' Familienorchester und

alle Liederblicher der
dme-Initiative , Singende
Kindergdrten “ finden
. Sie unter dm.de/
“_gliickskind-gesang




Auf zum Gitarrenwettbewerb!
~~ |
Wer hat die tollste Gitarre, kann am besten
damit spielen und dazu singen? Das ist die
Frage der Fragen meist am Sonntag. Dann
treffen wir uns alle auf dem Spieleteppich:
Papa mit der Gitarre, unser vierjdhriger Sohn
Aaron mit der Ukulele oder Spielgitarre und
unser acht Monate alter Sohn Hendrik mit
der Luftgitarre oder Rassel. Mama hat das
Liederbuch und dann startet das wilde Ge-
zupfe. Aktueller Renner: ,,Zwei kleine Wolfe“.
Sandra

« Die Aufrdumparty steigt .
| | .

Das Chaos wohnt bei uns und wir sind das
Chaos! Mit drei lauten Jungs im Alter von zehn
Monaten, zwei und vier Jahren sind alle Sa-
chen abends an einem anderen Platz. Wie sie
wieder zuriickkommen? Daflir haben wir die
Aufrdumparty nach dem Abendessen einge-
flhrt. Ein lautes, fetziges Lied und schon geht
es rund. Wir toben uns miide und bringen die
Spielzeuge zurtick an ihren Platz - zwischen-
drin hdpfen wir kurz auf dem Sofa herum,
lachen und rennen durch die Zimmer.

Sarah

Dreistimmig

~ [
Unser Abendritual: Wir liegen zu viert
im Bett und kuscheln uns um unseren
einjéhrigen Matti. Dann singt Papa
eine Strophe von ,Schlaf, Kindlein,
schlaf!”, die groBBe Schwester singt
die zweite Strophe und ich die dritte.
Danach winkt der kleine Mann fiir den
Papa und die Schwester. Zum Schluss
singe ich das Lied noch einmal und er
schmust sich in meinen Arm.

Andrea

" Viele Laute kann ™
das Kind schon friih
selber erzeugen. Mit ihm
im wahrsten Sinn in den

i hochsten Ténen zu kommuni-

i zieren regt es zu eigener Laut- |

L duBerung an - dem Beginn |

. des Sprechens und Sin-

. gens.“Musikpddagogin
.. Amelie Erhard .~

Das Leben feiern

~~
Unser Familienritual ist neben den selbst-
verstdéndlichen, gemeinsamen Dingen, wie
gemeinsam essen, kuscheln und uns lieb ha-
ben, das folgende: Jeden Tag gibt es bei uns
mindestens eine Stunde lang laute Musik mit
Wiinschen von Grof3 und Klein, zu denen wir
alle zusammen tanzen und feiern. Wir ver-

|
gessen dabei einfach mal unsere Sorgen und
haben Spal3. Ob Schlager, Kindermusik oder
die aktuellen Charts - wir tanzen und singen
immer dazu. Und alle haben Freude daran,
sogar die kleine Maus von sieben Monaten.
Wir feiern das Leben!

Melanie g ‘ (]
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Patchwork-Zeit

~ |

Obwohl unsere Familie zwar inzwischen
réumlich getrennt voneinander lebt
und jeder ein eigenes Leben hat, tref-
fen wir uns doch alle regelmdfBig im
Elternhaus mit Partnern und Kindern
und verbringen ein ganzes Wochen-
ende zusammen. Dabei legen wir viel
Wert auf gemeinsame Mahlzeiten und
Unternehmungen. Wir wollen die Zeit
als Familie miteinander geniel3en.
Ramona

Kdnguruen

| | =
Unsere drei sind jetzt sieben Wochen alt
und seit drei Wochen zu Hause. Im Kran-
kenhaus lagen sie als Friihchen noch im
Inkubator und wir durften abends immer
»Kdnguruen”, das heiSt die Kinder wur-
den ausgezogen und unter unsere Ober-
teile auf die nackte Brust gelegt. Das hat
einerseits die drei Kleinen beruhigt und
andererseits uns gliicklich gemacht. Zu
Hause haben wir das als Ritual beibehal-
ten, denn die Wérme und Geborgenheit
beruhigt die Kleinen ungemein.
Vanessa

Trost ohne ein Wort

| |

Ich weil3 nicht mehr, wie es dazu gekom-
men ist, aber wenn unsere Mddchen
(drei und eineinhalb Jahre) mal traurig
sind, strecken sie ihren Zeigefinger aus,
ich oder Papa auch. Wenn sich dann
unsere Finger beriihren, zischen wir
dazu ,tssssss“ So wissen wir, dass die
Mddchen Probleme haben, aber gera-
de nicht dartiber reden wollen. Und es
bringt immer gute Laune.

Tyna

~"Indem wir einem
Kind liebevolle Zuwen-
dung schenken, ihm seine
Trauer weder ausreden noch

sie verstdrken, lernt es, dass
auch schwierige Gefiihle im ;
i Leben ihren Platz haben.” Vivian |
%, Dittmar, Autorin des Buches
, Kleine Gefiihlskunde fiir .

Eltern“



Auf den Wellen reiten

| [

Wir freuen uns jedes Jahr im Urlaub auf
den ersten Sprung ins Meer. Kaum am Ur-
laubsziel nach einer langen Autofahrt an-
gekommen, ziehen wir unsere Badesachen
an, rennen zum Meer, springen Uber die
Wellen und tauchen im Wasser ab. Wenn
uns die Sehnsucht unterm Jahr packt,
springen wir in die Badewanne und spielen
Urlaub: Der eine macht die Wellen und die
anderen tauchen in der Badewanne unter.
So verkiirzen wir uns die lange Wartezeit
auf den ndchsten Urlaub.

Marco

Zeit mit der Uroma

~ o
Jede Woche verbringen wir einen Nach-
mittag - meistens Mittwoch - mit Uroma
Martha, nach der unsere kleine Tochter
benannt ist. Wir trinken gemeinsam Kaffee,
sitzen im Garten und die Uroma erfreut sich
an der kleinen Maus und umgekehrt. Es ist
jedes Mal bezaubernd, die Generationen
(89 Jahre liegen zwischen den beiden) zu-
sammen erleben zu ddirfen.
Katrin

Dreierkuuuuuss

| |t

Wenn wir etwas zusammen geplant, ge-
schafft oder ausgeheckt haben - oder
etwas passiert ist - rufen wir zum Dreier-
kuss. Dann kommen wir, unser 14 Mona-
te alter Sohn, Papa und ich, zusammen
und geben uns gleichzeitig einen dicken
Schmatzer. Dann ist wieder alles gut be-
ziehungsweise geht unser Plan los. So
schaffen wir einfach alles.

Steffi

Erinnerungen festhalten

Unser Lieblingsritual ist kein tdgliches,
aber ein sehr wichtiges fiir uns. Einmal
im Monat nehmen wir uns die Fotoalben
hervor und schauen sie uns gemeinsam
an. Wir sprechen dartiber, was wir erlebt
haben, als die Bilder entstanden sind. So
bleiben die Erinnerungen lebendig und
die Kinder erzdhlen begeistert, was ihnen
einfdllt. Zusammen suchen wir uns dann
ein Bild vom vergangenen Monat fiir un-
sere Fotowand im Wohnzimmer aus.
Susann

4 Mit der Foto Mo-
7 mente-Serie von Paradies
kénnen Sie gemeinsam lhre
i schénsten Erinnerungen fest-

i halten. Die Einsteckfolien bieten
\ viel Platz fiir Fotos oder kleine ;
Andenken. Mehr erfahren /
) Sie auf dm.de/

fotomomente .~

w Sternwarte im Garten o
~ o \
Unser Lieblingsritual findet auf dem
Trampolin im Garten statt. Je nach Wet-
terlage mit Schlafscicken und Decken,
legt sich die komplette sechskopfige Fa-
milie bei klarem Himmel am Abend auf
das Trampolin und wir schauen hinauf
zu den Sternen. Im Sommer gibt es oft
Sternschnuppen zur Belohnung. Das lie-
ben alle - vom Baby bis zur 14-Jdhrigen.
Maria
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Lustige Lesestunde
| |

Da mein Mann Amerikaner ist, lesen
wir jeden Tag Bliicher zusammen mit
unserer kleinen Maus. Papa liest und
verstellt seine Stimme auf Englisch und
Mama (bersetzt danach ins Deutsche.
Oder wir lesen auf Deutsch und Papa
denkt sich anhand der Bilder eine eige-
ne Geschichte auf Englisch aus. Das ist
immer ein Riesenspal.

Inga

Was uns gliicklich macht

> | |
Wir sind zu fiinft und sagen uns jeden
Abend als letztes vor dem Einschlafen,
was das Schénste fiir uns heute war.
Gemeinsam erinnern wir uns an die
tollen Momente und jeder sucht sich
einen aus. Ganz besondere, wie im Ur-
laub am Strand buddeln, widhlt unser
Sohn manchmal wochenlang aus - ob-
wohl das schon einige Zeit zurlickliegt.
Dieses Ritual hilft uns an stressigen Ta-
gen, uns auf das Positive zu besinnen.
Friederike

>

Das gemeinsa-
me Abendbrot hat
laut einer Forsa-Umfrage
in deutschen Familien noch

immer Tradition. Nicht zuletzt,

i weil schon unsere Eltern darauf |
L grofBen Wert gelegt haben.
% Denn entscheidend ist immer, /
*_ welche Rituale man selbst
. als Kind erfahren hat.

Und wie war dein Tag?
| |

Jetzt, wo Greta schon etwas in der Kiiche
mithelfen kann, ist uns das gemeinsa-
me Abendessen besonders wichtig. Zu-
sammen decken wir den Tisch und sa-
gen einen Tischspruch auf: ,Mein, dein,
sein, der Tisch, der ist noch rein - der
Bauch, der ist noch leer und brummt
wie ein Bdr.“ Danach gibt es ein gesun-
des und leckeres Essen! Wichtig ist uns
auch, dass jeder erzdhlt, wie sein Tag
war und was er erlebt hat.

Eva-Maria
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Spielezeit

> | |
Nach dem Abendessen haben mein
Mann und ich eine Stunde fiir un-
sere Kids eingeplant und dann
wird gespielt - Brettspiele, Kissen-
schlacht oder blinde Kuh. Dabei
kdnnen sich alle noch einmal richtig
auspowern, bevor es in die ruhige
Phase Ubergeht: Zahne putzen,
eine Gute-Nacht-Geschichte vorle-
sen und dann ab ins Bett!
Melanie

Schoéne
/ Bastelideen fiir die
i ganze Familie finden
i\ Sieauchunter |
. dm.de/gliickskind- ;
*. basteltipps



Verstecken spielen

|
Unser Sohn hat zu seinem ersten Geburtstag
ein Tipi-Zelt bekommen. Er setzt sich gerne
dort rein und dann mtissen Mama und Papa
ihn suchen. Es ist sooo siif3, mit anzusehen, wie

24

|
er voller Freude im Zelt sitzt und darauf war-
tet, entdeckt zu werden. Das Spiel spielen wir
abends, wenn Papa von der Arbeit zurtick ist.
Christina

Die Krénung am Geburtstag

~~
Zu jedem Geburtstag bekommt unsere klei-
ne Lilli einen bunten, selbst gebastelten
Kranz aus Pappmaschee, den sie dann den
ganzen Tag Uber stolz trdgt. Es wird ein spe-
zieller Geburtstagstisch fir sie hergerichtet,
auf dem neben Schlangen- und Igelkuchen
auch die zahlreichen Geschenke ihren Platz

Das kommt von Herzen
~~ =

Wir hinterlegen an einem bestimmten
Platz zu unregelmdBigen Zeiten spon-
tane kleine Uberraschungsgeschenke.
Geschenkideen gibt es genug: ein scho-
ner Stein, gern auch bemalt, ein buntes
Herbstblatt, ein Buch, ein Schokoriegel,
ein Gedicht, ein leckerer Muffin, ein Gut-
schein, neue Socken, eine neue Haar-
spange, ein toller Badezusatz, eine Sii-
Bigkeit, ein Luftballon, Seifenblasen. Der
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt und
das Jahr bietet viele Gelegenheiten fiir
Uberraschungen jeder Art.

Hannelore

[
finden. Gefeiert wird mit all ihren Freundin-
nen und Freunden und der ganzen Familie.
Zu den jdhrlichen Highlights gehdren neben
Schokokussmaschine, Wasserschlacht und
Kinderschminken auch traditionelle Spiele

wie Topfschlagen.

Sarina

e
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Post fiir dich!

~~ | _o
Wenn unser kleiner Wirbelwind nach-
mittags aus der Krippe kommt, hat
der ,Postbote“ bereits mal wieder eine
neue Postkarte in den Briefkasten ge-
legt. Die Postkarten schneiden wir aus
alten Kalendern aus und malen etwas
Lustiges drauf. So freut sich unser klei-
ner Schatz jedes Mal darauf, den Brief-
kasten zu inspizieren, und alle haben
grof3en Spal3, dabei zuzusehen.
Natalie
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Gewonnen, Mama!
~~ |

Nach einem langen Tag unter der
Woche ist es besonders schén,
wenn wir am spéten Nachmittag
oder abends noch gemeinsam ein
Gesellschaftsspiel spielen. Meine
Tochter spielt mit ihren fiinf Jah-
ren schon super gerne Rummy,
Dame oder Mau-Mau. Die Tradi-
tion fihre ich von meinen Eltern
fort. Ganz nebenbei lernt sie dabei
spielerisch die Zahlen.

Julia
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Unser Familienjahrbuch
~~ |

Ich habe zwei Kinder mit Behinderung und
da freut man sich lber jeden noch so kleinen
Fortschritt oder ist traurig liber die kleinen
Niederlagen, die sie erleben. Deshalb haben
wir nun tdglich abends eine Stunde, in der
wir das Erlebte des Tages in eine Art Jahrbuch
eintragen. Wir malen oder basteln dazu - je
nachdem, wie der Tag so war. Es ist mittler-
weile ein festes Ritual und die Kinder finden
es sehr schén, in ihren eigenen Blichern in
Erinnerungen zu schwelgen.

Jennifer

Die beste

Einschlafhilfe ist und

/' bleibt das Kuscheltier. Wie
i Sie lhrem Schatz in nur finf

Schritten einen selbst

i gemachten Freund aus Frot- |

tee zaubern, erfahren Sie

\_hier: dm.de/gliickskind-

pliischtier




Pliischiger Schlafhiiter
= |

Als unser Kleiner abends nicht
mehr alleine in seinem Bett blei-
ben wollte, weil nachts Monster
und bése Trdume kommen, haben
wir einen ,Monsterfresser” erfun-
den. Jeden Abend vor dem Zu-
bettgehen setzen wir gemeinsam
mit unserem Sohn ein gro3es Ku-
scheltier vor die Zimmerttir. Das
Monster frisst bése Trdume und
ldsst nur gute Trdume ins Kinder-
zimmer. Funktioniert total gut!
David
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Auf Lichtreise gehen
| | &

Jeden Abend machen wir mit unserer fiinf
Monate alten Tochter eine Lichtreise und die
geht so: Wir kuscheln uns alle drei ins Bett,
mit dem Blick zur Decke. Dann schalten wir
gemeinsam eine Taschenlampe an, die Baby
und Mama gemeinsam in der Hand halten.
Diese richten wir nach oben zur Decke und be-
geben uns mit dem Lichtkegel auf eine Reise.
Dabei erzdhlen wir uns, was wir am Tag Schoé-
nes erlebt haben, und die Kleine brabbelt
fleiBig mit. So klingt der Tag schén aus und
ein toller neuer Tag kann kommen.

Daniela

Voller Vorfreude
| |

Mein Mann und ich héren jeden Abend
im Bett eine kurze Meditation zum vor-
geburtlichen Elternsein. Es ist eine Art
Fantasiereise, die uns bewusst macht,
dass der kleine Mensch jetzt schon bei
uns ist und es nicht mehr lange dau-
ert, bis wir ihn in den Armen halten. Die
Meditation hort damit auf, dass wir uns
vorstellen, worauf wir uns mit unserem
Kind freuen. Nach der Meditation erzéh-
len wir uns gegenseitig, was fiir Bilder in
uns entstanden sind, und schlafen dann
mit einem Lécheln ein.

Regina

Liebeserklédrung
™~ =

Wir vertragen uns immer wieder vor
dem Einschlafen, damit niemand mit
einem schlechten Gefiihl ins Bett gehen
muss. Abends wird immer alles ausge-
sprochen und wir sagen uns noch ein-
mal, dass wir uns lieb haben. So kénnen
die Kinder gut schlafen gehen. Bei Alb-
tréiumen wird sofort das Kissen geschdit-
telt und umgedreht, weil die schlechten
Trdume dann auf der anderen Seite
sind. Auf diese Idee kam mein Sohn
irgendwann mal mit sechs oder sieben
Jahren. Und was soll ich sagen? Es hilft!
Sandy

Tolle Ein-
schlaftipps finden
Sie in unserem

".‘Abendritual—BL'ichlein:
\ dm.de/gliickskind- /
. einschlafen '
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Dot yourself il

" Familien-Pinnwand

7

u Weil Selbermachen Freude macht! Ein \
" /' Basteltipp fiir die ganze Familie von DIY-Expertin
{ Claudia Scholl.

Sie brauchen: ein rechteckiges Stlick Pappe (circa 8 mm |
dick), Klebebander, Pinn-Nadeln, einen dicken Filzstift,

| Alphabet-Stempelset und Minischachteln. So geht's: Die |

\ Pinnwand mit einem dicken Filzstift umranden und den /

%, \ Schriftzug aufstempeln. Sie kénnen ihn aber auch mit /
/% dem Filzstift schreiben. Minischachteln mit Klebe-
“. band befestigen - schon ist die Pinnwand fertig
und kann Woche fiir Woche mit neuen Fami-

\ _ lienschatzen bestiickt werden - vom ;
" Fundstein bis zum Rezept. syt L —

!o oS B ) 2 “\\
-/ S ~~ Weitere Bastel- *

ideen aus Pappe Y
/ finden Sie im neuen Buch,
i von Claudia Scholl: ,,In-
i selwelt und Ritterburg -
% Spielwelten aus Pappe ;

% auf einem Quadrat-
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« Papier aus 100 % Recycling-Material
« Papier recyclebar

Mit der gliickskind
Coupon-App fiir Android und
iOS wird das Einlésen lhrer Vor- N
teils-Coupons zum Kinderspiel: Laden Sie ™,
dafiir die App vom Google Play Store oder %
i Apple App Store auf Ihr Smartphone, aktivieren b
i Sie lhre Coupons und scannen Sie anschlief3end 4
i an der Kasse den Kundencode - schon werden alle
aktivierten Coupons eingelost, die zum Elnkauf
passen. Alle anderen bleiben aktiv und kénnen
beim néichsten Mal eingeldst werden. So haben
Sie die Coupons aus lhrem gliickskind-News-
\ letter und lhrer gliickskind-Post immer
dabei. Und das Beste: Sie erhalten
\.. sogar noch zusdtzliche Coupons .
: in der App! 4
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