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oft nicht, wie man entspannen kann, um seine s

Maoglichkeiten voll auszuschépfen. Heranwach- g B

sende Kinder sind verwirrenden Bildern und LA Y r
negativen Ideen frith ausgesetzt. Sie wachsen ;
heran, ohne ihre mentale und intellektuelle
Kraft in dem Mafle zu entfalten, wie es méglich

wire. Manche Kinder haben zu ithrem Smart-
phone eine innigere Bezichung als zu Personen,

Eltern und Geschwister einbezogen.

Wie kénnen wir verhindern, unse-
re Kinder an ein Display zu verlieren?
Wie konnen wir ihre Aufmerksam-
keit auf das Lebendige richten? Wie
kénnen wir unseren Kindern in dieser
wichtigsten Phase ihres Lebens helfen,
Kérper und Geist zu entspannen und
ihre kreativen Krifte zu entfalten?

Marneta zeigt Kindern, wie sie zur
inneren Ruhe finden konnen und
welche Schitze es dort zu entdecken
gibt. Thre inspirierenden Visualisie-
rungen konnen Kinder schnell selbst
anwenden, wenn sie es fiir sich so
entscheiden.

Die Geschichten in diesem Buch
sind kleine Abenteuer, die jedes einen
ganz eigenen Schatz bergen. Die Be-
wusstheit des Kindes wird in die in-
nere Dimension erweitert. Das ist die
Grundlage fiir Selbstbewusstsein und
Kreativitit. Thr Kind entdeckt seine
eigene innere Welt und erkennt sein
unbegrenztes Potenzial. Erleben Sie
diese Geschichten zusammen mit Ih-
ren Kindern und ihre Herzen werden
gemeinsam singen und hiipfen.

Mike George

o “a

Ich hatte eine sehr gliickliche Kind-
heit. Ich konnte all die Dinge tun, die
Kinder tun sollten, wenn sie die du-
Rere und ihre innere Welt entdecken.
Ich lag in Weizenfeldern, schaute in
den Himmel und stellte mir vor, auf
den Wolken zu liegen und dahin-
zusegeln. Ich verkleidete mich und
glaubte, eine Prinzessin oder ein
Zauberer zu sein. Ich zihlte die Ster-
ne in klaren Nichten. Ich ging durch

Feentiiren in unsichtbaren Mauern

und reiste in ferne Kénigreiche und
Fantasiewelten.

Fiir dieses Buch habe ich Medita-
tionen geschrieben, in denen Augen-
blicke der Stille mit fantastischen
Imaginationen verbunden werden.
Heute ist es nicht immer méglich,
allein in Feldern zu liegen oder in
klarer Nacht drauflen zu sitzen und
Sterne zu zihlen. Deshalb mochte
ich Kindern zeigen, dass sie in ihrer
inneren Welt eine eigene unendliche
Welt voller Abenteuer und Zauber
haben. Marneta Vieagas



Anwendung

Die entspannenden Geschichten
sind ein Zauberbuch, das Sie zur Er-
holung oder beim Zubettgehen mit
Ihrem Kind lesen kénnen. Es ist eine
sanfte und frohliche Art, Kinder in
die Entspannung zu fiihren.

Die farbenfrohen Illustrationen
und die leicht zu lesenden Erzihlun-
gen ermuntern Kinder, eine magische
Reise in ihren Innenraum zu unter-
nehmen. Die Geschichten lehnen
sich an bekannte Mirchen und ande-
re Erzihlungen an, wobei Positives
iibernommen und was erschrecken
konnte fortgelassen wurde.

Wenn Bettzeit ist, sind viele Kinder
noch sehr wach. Genau wie die Er-
wachsenen leiden auch sie an der
Uberreizung. Dieses Buch wirkt
Spannungen entgegen, die wir alle
am Ende eines geschiftigen Tages

kennen. Die Meditationen und Vi-
sualisierungen geben Kindern Gele-
genheit, etwas Zeit mit sich selbst zu
verbringen und ihre innere Welt zu
erkunden, was Angste lindert und er-
holsamen Schlaf fordert.

Oft ist das Letzte, was Sie sich nach
einem anstrengenden Tag vorstellen
konnen, Threm Kind beim Zubettge-
hen eine Geschichte vorzulesen. Des-
halb ist dieses Buch so angelegt, dass
Sie sich gemeinsam mit Threm Kind
entspannen kénnen. Die Affirmatio-
nen ganz unten auf der Seite sind fiir
Sie gedacht.

Dieses Buch ist auch zum Vorlesen
im Kindergarten oder der Grund-
schule geeignet, um Augenblicke der
Ruhe und Besinnung zu schaffen. Die
Visualisierungen sind mit Eltern, Kin-
dern und in Schulen erprobt worden.



Vorlesen

Zur Einstimmung kénnen Sie
ein wenig sanfte Musik spielen. Die
Geschichte konnen Sie willkiirlich
aussuchen oder Sie gehen das Buch
der Reihe nach von vorne bis hinten
durch. Wenn Sie die Geschichten
und ihre Visualisierungen schon gut
kennen, wollen Sie vielleicht auch
ganz gezielt eine aussuchen, die zu
der aktuellen Situation passt.

Die Affirmation, die am Ende der
Geschichte, ganz unten auf der Seite
steht, ist fiir den vorlesenden Erwach-
senen gedacht und soll helfen, die Auf-
merksamkeit zu sammeln und eine
Atmosphire zu schaffen, die das Kind
in seiner Einstimmung unterstiitzt.
Es ist gut, wenn Sie diese Affirmation
zunichst still fiir sich lesen und kurz
in sich nachklingen lassen.

Nach diesem Moment gemeinsamer
Stille, beginnen Sie vorzulesen. Lesen
Sie langsam. Lassen Sie jedes einzelne
Wort schwingen und machen Pau-
sen, die es dem Kind erlauben, seine
Vorstellungskraft einzusetzen und die
gehorten Bilder in sich erscheinen zu
lassen. Besonders wenn die Geschich-
te das Kind auffordert, sich etwas vor-
zustellen oder eine Frage innerlich zu
formulieren, machen Sie eine Pause,
die ihm Gelegenheit dazu gibt. Es
hilft, an solchen Stellen einmal tief
ein und — langsam auszuatmen. Das
unterstiitzt auch Ihre Entspannung.

An vielen Stellen wird das Kind
aufgefordert, bewusst zu atmen.
Gerade hier ist es wichtig, langsam
genug vorzulesen, damit der Atem-
zug auch méglich ist. Nach der Auf-
forderung zum Einatmen steht im
Text immer ein Gedankenstrich. Er
soll daran erinnern, an dieser Stel-
le eine kleine Pause zu machen. Es
ist die Pause, die wir ganz natiirlich
zwischen dem Einatmen und — Aus-
atmen machen.

Eine weitere Besonderheit sind die
Wiederholungen. Entweder wird der
gleiche Satz mehrmals wiederholt
oder es wiederholen sich Sitze im
Sinne einer Aufzihlung. Gerade da-
bei ist die Versuchung groff, immer
schneller zu lesen, ganz im Gegenteil
sollte aber jede Wiederholung ein
wenig langsamer als die vorhergehen-
de gelesen werden, weil dadurch die
Ruhe gesteigert und gesteigert — und
gesteigert — wird.

Vielleicht mochten Sie das Kind
nach dem Vorlesen in den Schlaf
gleiten lassen. Einige Geschichten
sind durchaus dafiir konzipiert. Viel-
leicht moéchte das Kind aber auch
erzihlen, was es erlebt hat, was visu-
alisiert wurde, wie auch die Gefiihle,
die damit verbunden waren. Oder es
bleibt ganz still bei seinen inneren
Erfahrungen und fiihlt sich einfach

nur behiitet und geborgen.



SchliefSe Deine Augen, werde ganz still und stell dir vor,
du liegst am Abend im Gras.

as Gras ist weich und warm und du kannst den

frischen Duft der Erde riechen. Wenn du sehr
still liegst, kannst du das Gras ganz leicht rascheln ho-
ren. Es ist eine warme Sommernacht und der Him-
mel ist vollkommen schwarz. Du siehst schimmernde
Funken im samtenen Schwarz des Himmels und die-
se Sterne bilden interessante Muster. Schau dir diese
Muster eine Weile an.

Einer der Sterne fasziniert dich besonders. Es ist der
grofte und er funkelt wie ein Brillant. Wenn du genau
hinschaust, kannst du alle Regenbogenfarben in ihm
erkennen. Es ist der wunderbarste Stern, den du je ge-
sehen hast. Er glinzt am schwarzen Himmel. Und er
scheint grofer und grofler zu werden. Er strahlt heller
und heller. Es ist der Zauberstern. Du kannst dir wiin-
schen, was immer du méchtest. Denk einen Moment
nach, was du dir wiinschen méchtest, und wenn du so
weit bist, fliistere dem Stern deinen geheimen Wunsch
zu. Es sieht aus, als ob er dabei lichelt. Du bist gliick-
lich und zufrieden, dass der Zauberstern deinen gehei-
men Wunsch gehért hat, und du bist ganz sicher, dass
dein Wunsch zu gegebener Zeit erfiillt wird. Sei ganz
still — bewege keinen einzigen Muskel — und stell dir
vor, wie du dich fithlen wirst, wenn der Wunsch erfiillt
wird. Bleib dabei, solange du magst.

Und nun, wenn du so weit bist, wackele mit deinen Fingern und

Zehen, streck dich ganz weit und dann
offne deine Augen.

Alle meine Wiinsche werden wahr.
Alle meine Wiinsche werden wahr.






DER BERG

SchliefSe Deine Augen, werde ganz still und stell dir vor,
dass der hochste Berg der Erde vor dir aufragt.

w enn du diesen

Berg besteigst,

kannst du alle vier Ecker

dieser Welt sehen. Beharr-

lich gehst du den Berg hi-

nauf, Schritt fiir Schritt fiir

Schritt. Er ist sehr steil und

scheint die Wolken zu beriih-

ren. Steige weiter, bis du die

Spitze erreicht hast. Hier ist

es recht windig. Die Luft ist

frisch. Und du fiihlst dich von
allem so fern, so fern.

Von der Spitze des Berges
kannst du die ganze Welt iiber-
blicken. Es ist so still und fried-
voll auf der Spitze deines Ber-

ges. Du hérst nur den Wind in
deinen Ohren blasen. Fiihle den
kiihlen Hauch auf deinem Ge-
sicht. Nimm dir einen Augen-
blick, um die Frische der Luft zu
genieflen. Atme tief ein und fiille
deine Lungen mit dieser kiihlen,
kiihlen Bergluft. Spiirst du, wie dei-
ne Nasenfliigel vibrieren, wenn du

einatmest? Es ist so herrlich,
diese Frische einzuatmen.

Und nun sende in Gedan-

ken ein wenig Frieden in die
ganze Welt. Bleibe ganz ruhig
und stell dir all die Menschen
der ganzen Welt unter dir vor
und sende ihnen Gedanken
des Friedens. Sieh, da sind
Tausende von Lichtstrahlen,
erfiillt von Liebe und Frieden,
die aus deinem Geist kommen
und die ganze Welt beriihren.
Es ist fiir eine Sekunde, als ob
jeder das Gefiihl hitte, auf der
Spitze deines Berges zu stehen
und ein wunderbares Gefiihl von
Frieden zu erleben.

Du kannst diesen Berg bestei-
gen, wann immer du 4rgerlich bist
oder ein bisschen Stille und Frie-
den brauchst. Niemand kann dich
stoéren, wenn du so hoch oben in
den Bergen bist. Bleib dort so lange,
wie du magst und geniefle den Frie-
den auf der Spitze deines Berges.

Und nun, wenn du so weit bist, wackele mit deinen
Fingern und Zehen, streck dich ganz weit und dann
offne deine Augen.

Ich bin in Frieden.
Ich bin in Frieden







SchliefSe Deine Augen, werde ganz still und stell dir vor,

ein kleiner Stern zu sein.

nd nun stell dir einen anderen Stern am dunk-
len blauen Himmel vor, der riesig ist. Dieser
Stern leuchtet sehr hell. Es ist der strahlendste Stern
am ganzen Himmel. Langsam, langsam schwebst
du hinauf, dem groflen Stern entgegen. Es fiihlst
sich an, als wiirdest du emporgehoben. Du fiihlst
dich leicht und frei. Du steigst auf und steigst auf,
weiter und weiter in den Himmel hinauf, bis du
schlieflich direkt neben diesem groflen, strahlen-
den Stern bist.
Dieser Stern blinkt am blauschwarzen Himmel.
Er ist voller Licht und sieht so brillant aus. Du
fithlst dich in seiner Nihe sehr wohl. Allein die
leuchtenden Strahlen nur anzuschauen, die dieser
Stern aussendet, macht dich schon gliicklich.
Kannst du auch so hell wie dieser grofle Stern
scheinen? Versuch es doch einfach mal. Sei ganz
still und denke einfach an Licht, und schon kannst
du strahlen, wie der grofite Stern am Himmel.
Sprich zu dir selbst: Ich bin ein strablender Stern.
Ich bin ein strablender Stern. Ich bin ein strablender
Stern. Leuchte so lange, bis du wieder auf die Erde
zuriickschweben mochtest.

Und nun, wenn du so weit bist, wackele mit deinen Fingern und
Zehen, streck dich ganz weit und dann

offne deine Augen. ’jl -'f"

<=,
Ich bin ein Stern.
Ich bin ein Stern.






