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        Mach mal Pause!

    Wenn es im Alltag mal wieder stressig ist, ziehe dich zurück und mach mal Pause. Die Entspannungsgeschichten und Traumreisen eignen sich sehr gut für eine kurze Auszeit – für die Mittagspause, den Feierabend oder einfach Zwischendurch. Die Geschichten sind entweder zum selbst lesen oder auch für eine gemeinsame Auszeit zum gegenseitigen Vorlesen sehr gut geeignet. 
 
 
 
 
 Weitere Ideen, Entspannungsgeschichten, Traumreisen und Massageanleitungen für Kids finden Sie unter:
 
www.dietrauminsel.net
 


 
Ich wünsche Ihnen nun viel Spaß und natürlich Entspannung beim Lesen! 
 
 

 
 


 
 
 
 
 

 
 


 
 


 
 


 
 


 
 

 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 
Massagegeschichte für Kids 
 
Heute ist ein schöner Tag, Wir backen Kekse! Los geht`s. Was müssen wir als erstes machen? Genau, unsere Arbeitsfläche sauber wischen. Mit der Hand mehrfach über den Rücken wischen.
 
Zum Kekse backen brauchen wir Mehl, Zucker und Backpulver. Mit den Fingern auf den Rücken trommeln.
 
Eier! Mit der Faust zweimal auf den Rücken drücken.
 
Die Milch schütten wir auch noch in die Schüssel. Mit einer wellenförmigen Bewegung über den Rücken streichen.
 
Und was darf natürlich nicht fehlen? Die Schokoladenstreusel natürlich! Mit den Fingern auf den Rücken tippen.
 
Jetzt müssen wir unseren leckeren Teig kräftig verkneten.
 
Den Rücken sanft durchkneten.
 
So ist es super. Der Teig kann jetzt ausgerollt werden. Mit den Händen von oben nach unten über den Rücken rollen.
 
Nun müssen wir unsere Kekse noch ausstechen! Die Finger zu einem kleinen Kreis formen und mehrmals auf dem Rücken aufdrücken.
 
Super. Der Ofen ist schon warm. Die Hände aneinander reiben und auf den Rücken legen.
 
Das Blech mit den Keksen kann jetzt backen. Die Hände auf den Rücken legen und in eine Richtung schieben.
 
Fertig! Wir holen das Blech aus dem Ofen. Mit den Händen in die andere Richtung schieben.
 
Und essen sie natürlich auf! Hhm, sind die lecker! Knuspergeräusche imitieren.  
 


 
 


 
 


 

    
        Schaumkrone 

    Nach einem langen und anstrengenden Arbeitstag kommst du erschöpft nach Hause. Du sehnst dich nach Ruhe und Entspannung. Ein warmes Schaumbad kommt dir in den Sinn und du gehst ins Badezimmer, lässt das Wasser in die Badewanne einlaufen, legst deinen kuscheligen Bademantel bereit und zündest eine Kerze an. Langsam gießt du das wohlriechende Kräuteröl ins Wasser und steigst in die Badewanne. Du tauchst ein in ein duftendes Kräuterschaumbad und lässt dich immer tiefer ins Wasser gleiten. Du bist von angenehmer Wärme umgeben. Der Duft der Kräuter wirkt beruhigend und wohltuend. Du spürst, wie die Anspannung des Tages langsam von dir abfällt, sie ins Wasser gleitet und du sie auch dort lässt...endlich loslassen, den Kopf freibekommen, wieder bei sich sein. 
 
Du beobachtest den Schaum auf der Wasseroberfläche und wie das Kerzenlicht auf ihr flackert…wie riesige Schneeberge sehen sie aus deiner Perspektive aus. Du beginnst zu träumen und erinnerst dich an deinen letzten Urlaub mit deinen Lieblingsmenschen und an die langen, schönen Abende ...jene Abende an denen du meinst, dass die Zeit stehengeblieben ist und sie niemals enden will...du greifst nach einer Schaumkrone und lässt den Schaum langsam durch deine Finger gleiten. Es fühlt sich angenehm an und du genießt es, sanft gestreichelt zu werden.
 
Noch einmal atmest du tief den Kräuterduft ein und dann wieder aus...ganz leicht und entspannt fühlst du dich nun. Langsam steigst du aus der Badewanne heraus und schlüpfst in deinen Bademantel. Schön warm und kuschelig eingepackt bläst du die Flamme aus und verlässt entspannt und zufrieden dein Badezimmer.

    
        Auf einer wunderschönen Wiese 

    Stell dir vor, du liegst auf einer wunderschönen und saftig grünen Wiese. 
Deine Augen schweifen über die Wiese, die vielen Farben sind traumhaft schön. 
 
Du atmest einmal tief ein und genießt den frischen Duft um dich herum. Gar nicht weit von dir, entdeckst du eine Stelle, die dir sehr gut gefällt. Auf dem Weg dahin scheint die Sonne und es ist angenehm warm. Der Rasen ist hier besonders flauschig und noch ein wenig feucht vom Morgentau. 
Du lässt dich in das weiche Bett aus Gras fallen, legst dich auf den Rücken, machst es dir bequem und schaust in den Himmel. Du genießt die Ruhe und das Gefühl, nichts tun zu müssen.
Du hörst den Vögeln bei ihrem fröhlichen Gezwitscher zu, die Blätter der Bäume rauschen leise im Wind. Kleine Schäfchenwolken ziehen langsam am Himmel vorbei.
Du schließt die Augen und genießt diesen völlig entspannten Moment. 
 
Ein süßlicher Blumenduft liegt in der Luft und du rätselst, von welcher Blume er wohl kommen könnte. Du schaust dich um und entdeckst eine wunderschöne Rose vor dir.
Schmetterlinge bewegen sich von Blüte zu Blüte, treffen sich dort mit anderen Insekten 
und flattern dann weiter über den Rasen. Ihr Flug scheint mal angestrengt, wie Arbeit, 
dann leicht wie ein Blatt, wenn der Wind sie trägt. Das gleichmäßige Summen und Brummen der Bienen und Hummeln lässt dich etwas müde werden. Eine angenehme Wärme durchströmt deinen Körper. Du holst noch einmal tief Luft und atmest langsam ein und wieder aus. Deine Gedanken sind frei, fernab des Alltags und seinen Sorgen und Pflichten. Die Natur ist ein perfekter Ort, um zu entspannen. 

    
        Eine Schokoladenmeditation für Genießer 

    Wähle ein kleines Stück deiner Lieblingsschokolade, lege es dir auf deine flache Hand und setze dich gemütlich auf das Sofa. Schaue dir die Schokolade erst einmal in Ruhe an. Welche Farbe erkennst du? Siehst du vielleicht auch einen sanften Glanz auf der Oberfläche? Nun rieche an der Schokolade. Welcher Duft strömt dir in die Nase? Kakao? Marzipan? Oder vielleicht etwas Fruchtiges? Lecke jetzt kurz mit der Zungenspitze über die Schokolade und spüre, wie sich der herrliche Geschmack schon langsam in deinem Mund ausbreitet. Beiße ein Stück der Schokolade ab und lasse es auf deiner Zunge schmelzen. Der herrliche Geschmack entfaltet sich nun vollständig und du spürst, wie du dich mit jedem weiteren Bissen fröhlich und entspannt fühlst.
 
Diese Meditation bietet die Möglichkeit, ein Stück Schokolade bewusst zu genießen, sich auf seine Sinne zu konzentrieren und dabei zu erholen. Entweder alleine, zu Zweit oder auch für Kinder sehr gut geeignet. Der Effekt der Entspannung stellt sich dabei von ganz alleine ein. Natürlich kann das Beispiel auch durch andere Sachen, wie z.B. frisches Obst ersetzt werden.
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