Har du ofte sveert ved at fa dit barn til at sove? Foler du, at du har provet alt? Sa ber du overveje
meditation for barn. Ligesom voksne kan bgrn ogsa have problemer med at falde til ro om
aftenen. Sevnmangel og problemer med at falde til ro hos born skyldes som oftest, at de er i
ubalance. Har | ikke forsggt jer med bgrnemeditation endnu, bor | overveje det. Det er nemlig et
helt fantastisk redskab, som kan give dine bgrn meget mere balance i hele deres liv nu og i
fremtiden.

| dette indlzeg kan du leese mere om, hvordan meditation for barn fungerer samt finde vores rad
til 10 ting, du kan gere for at hjeelpe dit barn til en god nattesevn —hver nat.

Preecis ligesom med voksne kan der veere forskellige arsager til, at dit barn har sveert ved at
falde til ro om aftenen. Det kan skyldes tanker og bekymringer, som lgber lgbsk, eller oplevelser,
som barnet har sveert ved at give slip pa. Begge dele forer til uro hos barnet.

Problemer med at falde til ro kan ogsa skyldes, at du har et szerligt sensitivt barn. Seerligt
sensitive barn kan have sveert ved at fordgje dagens mange indtryk. De har seerligt brug for den
pause fra omverdenen, som bernemeditation giver dem.

Savnbesveer er hverken optimalt for barnet eller for dig som foraelder.

Treethed hos barn forer ofte til grad og sure miner. Det slider pa barnet og pa resten af familien.
Som forzelder kan man sagar fole sig magteslas, utilstreekkelig og opgivende, nar ens barn aften
efter aften ikke kan falde til ro.

Star du selv med nogle af disse folelser lige nu? Sa vid dig sikker pa, at du ikke er alene —og at
der findes en lgsning.

Dertil kommer ogsa de mere alvorlige konsekvenser pa lang sigt sdsom haemmet veekst,
forringet indleeringsevne og et svaekket immunforsvar. Der er altsd mange fordele ved at forsege
jer med meditation for barn. Husk dog pa, at det er i ekstreme tilfaelde, at disse konsekvenser
meerkes.

Har du ikke selv erfaring med meditation, kan bgrnemeditation lyde en anelse udfordrende. Bare
rolig, det er det ikke. Vores erfaring er, at rigtig mange foraeldre har opnaet positive resultater
med meditation for barn.

Herunder finder du en liste over 10 ting, du kan gere for at fa dit barn til at sove hele natten
igennem.



1. Sorg for, at du selv har overskud og ro i
kroppen, sa dit barn kan finde ro og falde i sgvn

Det kommer nok ikke som nogen stor overraskelse, men din ro er altafgerende for dit barns ro.
Din energi smitter nemlig af pa barnet. Derfor er det vigtigt, at du passer pa dig selv, sa du kan
veere neerveerende i samvaeret med dine barn.

2. Sorg for at skabe ro i timerne op til putning af
dit barn, sa det nemmere kan sove

Selv hvis dagen har veeret hektisk, er det vigtigt at skabe ro i timerne op til dit barns putning. Det
kan du eksempelvis gore ved at saette noget roligt musik pd, leese en historie, male i malebgger
eller maske lezegge perler med dit barn. Det kan ogsa blot veere, at dit barn leger, mens du leeser
en bog og slapper af. Det vigtigste er, at der sa vidt muligt skabes en afslappende atmosfeere i
hjemmet, da dette er et vigtigt led i meditation for barn.

3. Undga elektronik i timen op til putning, sa dit
barn nemmere kan sove

Den her har du nok hort far. Det et utroligt forstyrrende for vores nattesgvn at kigge ind i en
skaerm, inden vi skal sove. Det geelder for bade barn og voksne. Sluk fiernsynet, jeres iPad og
andre skeerme en time inden putning, og brug i stedet tiden pa at veere sammen om noget andet.

4. Giv dit barn et varmt bad, inden det skal
sove, sa barnet kan blive godt treet

Du kender det sikkert selv: Der er ikke noget sa afslappende som et varmt bad inden sengetid.
Har dit barn haft en dag med megen uro, sa lav et varmt karbad, og nus om dit barn. P& den
made far du skabt ro, inden barnet skal puttes. Neervaeret i denne oplevelse er en del af
meditation for bagrn.

5. Lav faste sengetider for dit barn —og hold
dem, sa dit barn nemmere kan falde i sgvn

Faste sengetider og rutiner er guld veerd for dit barn. Selvom det kan vaere hyggeligt at lade
barnet veere oppe en time lezengere i weekenden, gor det desveerre ikke noget godt for dit barns
sevnmgnster. Vil du have et barn i bedre balance, sa seet nogle faste sengetider, og hold sa vidt
muligt fast i dem —ogsa i weekenden. Det samme geelder for voksne

Fakta

Ligesom med meditation hos voksne, kan meditation hos bgrn og unge veere med til at give en god
seavn. Dertil har barnet ogsa brug for at ga i seng i god tid, for at kunne opna en dyb savn.



6. Nus om dit barn, og giv dig tid til putningen,
sa barnet kan fa tryghed og finde ro

Neerveer er en medfodt del af den menneskelige natur, men i en hektisk hverdag kan vi nemt
glemme den. Nar du giver dig tid til at putte og nusse om dit barn, faler barnet neerhed og
tryghed. Det kan veere med til at sikre barnets ro og segvnkvalitet. Lad vaere med at stresse
igennem putningen. Se det i stedet som en tid hver dag, hvor du og dit barn kommer taettere pa
hinanden.

7. Lees en meditationsbog hgijt for dit barn, sa
det nemmere vil falde i sovn

Rigtig mange foreeldre med barn, som ikke vil falde til ro, tyr til meditationsbager. En bog til
meditation for born skaber en ro for dit barn og for dig. Har du ikke provet at laese hgit fra en
barnemeditations bog fer, sa prov det selv og se forskellen. Husk, at det er okay, at dit barn
stiller spargsmal eller rykker pa sig under hgjtleesningen. Det er helt normalt. Du skal blot
fortsaette den rolige hgjtlaesning, sa skal barnet nok falde til ro lige sa stille.

8. Tal med dit barn om dagens oplevelser og
folelser

En god made at sikre dit barns ro pa er ved at tale om de oplevelser, barnet har haft i lebet af
dagen. Kan du meerke, at dit barn har sveert ved at leegge en oplevelse eller falelse fra sig, sa
hjeelp barnet med at falde til ro ved at tale ud om oplevelsen.

9. Overvej, om et hypnoseband eller en
hypnose-app er vejen frem for dit barn

Hvis ingen af de ovenstaende handlinger hjeelper dit barn med at falde til ro, har du maske mod
pa at prove hypnose med meditation for barn. Nogle sider tilbyder, at du kan prove deres lydfiler
med meditation for bgrn gratis. Hvis det virker for dit barn, vil det helt sikkert veere en investering
veerd.

10. Find rad og hjalp hos en professionel, hvis
intet andet virker, nar dit barn skal sove

Har du forsegt dig med samtlige af de rad, du finder ovenfor, men uden det har givet mere ro om
aftenen og natten? Sa kan hjeelp fra en fagperson veere guld vaerd. Maske er der en del af jeres
rutine, som kan eendres, eller maske ligger der bare nogle helt andre grunde bag barnets uro,
end hvad | troede. Det vil en fagperson med hgj sandsynlighed kunne hjeelpe jer med at finde
frem til.



