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Liebe Eltern!

Wer von Ihnen kennt das nicht? Sie überlegen sich Abendrituale für Ihre Kin-
der, können diese aber dann nicht in Ihren Alltag integrieren. Die Kinder gehen 
 weinend zu Bett und stehen noch dreimal wieder auf, weil sie nicht schlafen kön-
nen. Das Einschlafen wird zur heiklen Angelegenheit, und Sie denken schon mit 
Grausen an den Abend und ersehnen die Zeit, wenn die Kinder endlich schlafen. 
Vieles haben Sie schon versucht, aber es hat nicht so funktioniert, wie Sie sich das 
erwünscht haben. Dieses Buch gibt Ihnen nun eine neue, innovative, sanfte und 
einfach anzuwendende Methode an die Hand, mit der Sie Ihrem Kind helfen 
können einzuschlafen. 

Während Naturvölker noch nicht einmal eine Bezeichnung für Schlafstörungen 
kennen, leiden in den westlichen Nationen etwa 20 Prozent der Bevölkerung an 
Ein- oder Durchschlafstörungen. Mögliche Gründe dafür sind Sorgen des Alltags 
oder auch tiefer sitzende Konflikte – auch bei Kindern. Schlafmittel sind deshalb 
keine angemessene Lösung. Denn dahinter stecken oft Schulängste, Trennung der 
Eltern, Geschwisterrivalität und viele andere Probleme. Autogenes Training kann 
dabei auf körperlich-mentaler Ebene die Bewältigung dieser Konflikte zusätzlich 
unterstützen. Entspannungstechniken können schon bei Kindern ab etwa sieben 
Jahren auf suggestibler Ebene wirken. Kleinkinder können sich zwar noch nicht for-
malgedanklich damit auseinandersetzen, profitieren aber gerade deshalb intuitiv 
von den entspannenden Elementen, vor allem, wenn das autogene Training von 
Vertrauenspersonen angeleitet wird. 

Schlafstörungen sind außerdem auch physiologisch bedingt. Kinder fühlen 
sich im Schlaf alleine. Sie brauchen ein Gefühl von Sicherheit, Geborgenheit und 
Nähe. Und das können Sie mithilfe dieses Buchs ganz selbstverständlich vermitteln. 
Mithilfe dieses Buchs versetzen Sie Ihre Kleinsten in diesen Zustand und ermög-
lichen Salutogenese von Kindesbeinen an. Es ist eine wichtige Aufgabe von Ärzten 
und Therapeuten, nicht nur Krankheiten zu heilen, sondern auch deren Entstehung 
zu verhindern. Und eine Krankheit, die nicht entsteht, brauche ich nicht zu behan-
deln. Ich wünsche Ihnen ruhige, erholsame Nächte und viel Vergnügen mit der
Schildkröte Nora!

Herzlichst,
Sebastian Friedrich


