
Erhol Dich gut im Schlaf



wie Du mit fast keinem Aufwand 
      im Schlaf mehr Energie gewinnst

T R A U M R E I S E  F Ü R  B E S S E R E N  S C H L A F

(c) Anke Keller



 Versucht den Abend wirklich entspannt - mit einem gemütlichen
Abendessen & vielleicht Spielen oder Kuschelzeit - zu gestalten. 

Sprecht über Dinge, die Euch durch den Kopf gehen. Dann lässt es sich
besser entspannen. 

Setzt Euch nicht unter Druck. Das würde anspannen und nicht
entspannen. Seht es als Experiment. Vielleicht klappt es. Wenn nicht ist es
aber auch nicht schlimm. 

Macht es Euch wirklich (!) gemütlich. Nehmt Euch Zeit dafür. 

Dann schließt eine Weile die Augen und horcht einen Moment lang in
Euch hinein. Liegt Ihr wirklich gut? 

Die optimale Haltung zur Entspannung ist übrigens auf dem Rücken
liegend die Arme neben dem Körper mit geöffneten Handflächen, die mit
der Innenseite nach unten zeigen. 

Jetzt können Mama oder Papa anfangen zu lesen.

Vorwort
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Bitte mit sanfter, gesenkter Stimme vorlesen. Immer wenn "..." erscheint,
darf in Gedanken bis 10 zählen. Dann erst weiter lesen. 

Wenn es am Anfang mit dem ruhig liegen noch nicht klappt, ist das nicht
schlimm. Einfach ganz ruhig weiterlesen. Irgendwann überträgt sich die
Ruhe und Entspannung auf Dein Kind. Es gibt keine Vorgaben, wann das
sein muss. Vielleicht schläft es ein, während Du liest. Vielleicht hört es
einfach nur zu und die schöne Geschichte vertreibt trübe Gedanken, die
sonst vielleicht zu Alpträumen werden könnten. Hauptsache auch Du als
Vorleser bist ganz entspannt.

Los gehts! 

"Leg Dich ganz bequem hin und schließe Deine Augen ... Spür einen
Moment lang tief in Dich hinein, ob Dich auch wirklich nichts mehr stört
... Wenn Du ganz gemütlich liegst und Dich wohl fühlst, dann hör nun der
Geschichte zu ... " 

Intro 
zum Vorlesen

Du bist 

wundervoll.
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"Du liegst gemütlich in deinem warmen, weichen Bett. Viele Gedanken
gehen dir druch den Kopf. Die ganze Zeit überlegst du, was morgen alles
auf dich zukommen wird. Und so liegst du da und findest einfach keinen
Schlaf ... 

Nach einer Weile stehst du auf und gehst zu dem Fenster in deinem
zimmer. Du stellst dich davor und betrachtest den wunderschönen
Abendhimmel. Ganz dunkelblau schimmert der Himmel dir entgegen
und du erkennst die vielen kleinen Sterne, die dort oben funkeln und
blinken ... 

In den Häusern, die du von deinem Fenster aus sehen kannst, brennt
schon kein Licht mehr. Auch auf den Straßen ist zu dieser Zeit keine
Menschenseel unterwegs. Nur auf dem Dach des Nachbarhauses
schleicht auf leisen Pfoten eine Katze ... 

Wie wunderbar ruhig es nachts hier in der Stadt ist, geht es dir durch
den Kopf. Du öffnest das Fenster und atmest die frische Abendluft ein ...  

Die 
       Wiege des Mondes
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Die Abendluft tut dir gut. Und sie lässt dich ganz tief entspannen ... Du
spürst eine tiefe Ruhe in dir, die dir neue Kraft für den morgigen Tag
schenkt ...

Als du zum Mond schaust, der heute wie eine Sichel am Abendhimmel
steht, erkennst du plötzlich, dass der Mond eine richtige kleine Wiege ist,
die sich ganz sacht hin und her bewegt ... 

Ist das vielleicht schön, träumst du vor dich hin. Eine richtige Wiege, in
der man prima kuscheln und sich vom Mond in den Schlaf wiegen lassen
kann. Schade, dass sie so weit weg ist ... 

Doch da mit einem Mal kommt die Wiege des Mondes näher und näher.
Es scheint so, als würde sie direkt afu dich zufliegen. Gespannt stehst du
am offenen Fenster und beobachtest, was passiert ... 

Plötzlich schwebt der Mond direkt vor deinem Fenster. "Ist das nicht ein
toller Abend?" begrüßt dich der Mond. "Komm zu mir und mach es dir
gemütlich! Das hast du dir doch eben gewünscht, nicht wahr?" Während
Du Dich darüber wunderst, dass der Mond nicht nur sprechen, sondern
auch Gedanken lesen kann, kletterst du in die Wiege des Mondes hinein
und machst es dir nach Herzenslust bequem ...

 Ganz tief kurschelst du dich in das weiche Kissen hinein, das in der
Wiege für dich bereitliegt. Dann deckst du dich noch mit der warmen
Decke zu und fühlst dich rundherum behaglich ... 
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       Wiege des Mondes
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"Na, bist du startklar?" fragt dich der Mond mit seiner freundlichen
Stimme. "Ja, das bin ich!" rufst du aus deiner Wiege und kuschelst dich
noch tiefer in das Kissen hinein ... 

Ach, es ist einfach herrlich hier in der Wiege des Mondes. Du fühlst dich
vom guten alten Mond sicher bewacht und  beschützt. Die Wiege ist so
gemütlich, dass du gar nicht mehr aus ihr hinaus möchtest. Und so fliegt
ihr langsam wieder in Richtung des Abendhimmels ... 

Das Haus, in dem du wohnst, wir d immer kleiner und kleiner, bis du es gar
nicht mehr richtig erkennen kannst. Hoch oben über der Stadt liegst du
eingekuschelt in die Wiege des Mondes und  beobachtest den Himmel.
Wie viele Sterne heute leuchten ... 

Ein paar kleine Sterne kommen auf dich zu und fragen mit heller, klarer
Stimme: "Dürfen wir dir ein bisschen Gesellschaft leisten?"  Du nickst ihnen
zu und schon kuscheln sich die kleinen Stern zu dir in die Wiege. Ein Stern
legt sich direkt neben dich auf das Kissen ... 

Ganz ruhig und entspannt liegst du nun in der Wiege des Mondes ... Dein
Körper ist angenehm schwer und wunderbar warm ... Die kleinen Sterne,
die mit dir in der Wiege liegen, hüllen dich in ein warmes Licht, das wie
kleine Wellen durch deinen Körper gleitet ... Strömend warm ist dein
ganzer Körper ... 

Die 
       Wiege des Mondes
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Nun beginnt die Wiege des Mondes leicht und ganz sanft zu schaukeln ...
Ganz ruhig und gleichmäßig wiegt dich der Mond in seiner Wiege ...
Genauso ruhig und gleichmäßig fließt auch deine Atem in dir ... Das lässt
Dich noch tiefer entspannen ... 

Und während du dich vom Mond sanft und vorsichtig hin und her wiegen
lässt, fallen dir die Augen zu ... 

Schlaf gut und träume was Schönes ... 
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... dann ist es wichtig, dass Du die Geschichte immer (!) und ohne
Ausnahme (!) durch das so genannte "Zurücknehmen" beendest: Du
möchtest ja, dass dein Kind wieder fit ist. 

"Atme mehrmals nacheinander kraft- und geräuschvoll ein und aus. 

Balle deine Hände zu Fäusten. 

Reck und streck dich ausgebig und räkle dich wie eine Katze, die einen
Buckel macht und alle viere von sich streckt, wenn sie aus ihrem
Kuschelnest aufsteht."

Die Traumreise stammt aus dem Buch "Traumreise zu den Sternen: Entspannungsgeschichten zur guten
Nacht" von Sabine Seyffert (Autor), Friederike Spengler (Illustrator)

wenn Du mit der Geschichte

tagsüber entspannen möchtest
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https://www.amazon.de/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Sabine+Seyffert&text=Sabine+Seyffert&sort=relevancerank&search-alias=books-de
https://www.amazon.de/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=Friederike+Spengler&text=Friederike+Spengler&sort=relevancerank&search-alias=books-de

