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Entspannungsgeschichten zum Vorlesen
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Einschlafhilfen bei Sauglingen und Kleinkindern

Achten Sie auf erste Anzeichen von Miidigkeit (beispielsweise Ohren oder Augen reiben,
gahnen) und legen Sie das Kind nach dem Tragen und Wiegen noch wach ins Bett.
So kann es seine eigenen Einschlafmethoden entwickeln.

Vorsicht, wenn das Kind nach langerem Herumtragen nicht schlafen kann oder wieder
wacher wird. Dann legen Sie das Kind besser gleich ins Bett und liberlassen es seinen
eigenen Einschlafmethoden, auch wenn es anfangs etwas quengelt.

Versuchen Sie es mit der Atemmethode.

Helfen Sie Ihrem Kind, zwischen Tag und Nacht zu unterscheiden: Nachts wenig Licht
machen, wenig reden, nicht spielen, auf Wickeln nach Moglichkeit verzichten beziehungs-
weise dem Kind gut zugangliche Kleidung anziehen, das Kind bei Erwachen zunachst mit
dem Schnuller oder durch das Drehen auf die andere Seite beruhigen, nicht gleich Nahrung
anbieten. Flttern Sie erst, wenn das Kind eindeutig Hunger signalisiert.

Sehen Sie nicht zu haufig nach dem Kind. Damit storen Sie es nur beim Einschlafen oder
gar schon beim Schlafen.

Zu lhrer eigenen Beruhigung: Es ist normal, wenn Sauglinge und Kleinkinder in der Nacht
aufwachen.
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Schlafkalender

&y = wie verabredet im Bett

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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Tipps bei Zubettgehproblemen

Filihren Sie mindestens eine Woche lang ein Schlafprotokoll zur Ermittlung der giinstigsten
Zubettgehzeit.

Achten Sie auf allererste Anzeichen von Miidigkeit. Warten Sie nicht erst, bis das Kind
»hundemiide« ist, da ein libermudetes Kind aufdreht und quengelig wird.

Ein festes, gleichformiges Zubettgehritual ist wichtig. Die dazu aufgestellten Regeln sollten
Sie konsequent einhalten (beispielsweise waschen, Zahne putzen, eine Geschichte vorlesen,
ein Lied singen). Eine halbe Stunde sollte dabei nicht tiberschritten werden.

Setzen Sie sich nicht unter Zeitdruck, beispielsweise wegen des Fernsehprogramms oder
weil Sie spater noch ausgehen wollen. Beginnen Sie in solchen Fallen lieber friiher mit
dem Zubettbringen.

Mit kleinen Schlafhilfen vermitteln Sie dem Kind Sicherheit, beispielsweise durch
Steckdosenlicht, ein Schmusetier oder wenn Sie die Tiir einen Spalt offen lassen.

Ein Schlafkalender kann Anreize fiir ziigiges Zubettgehen bieten.
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Tipps bei Einschlafproblemen

Schlafbedarf mithilfe eines Schlafprotokolls ermitteln.

Tagesereignisse zusammen mit dem Kind noch einmal Revue passieren lassen, auch liber den
nachsten Tag kurz sprechen. Das reduziert Erwartungsangste und baut Tagesspannungen ab.

Ein Gutenachtritual reduziert Angste und gibt Sicherheit.

Entspannungsgeschichten oder Entspannungsiibungen (etwa »Meeratem«) geben dem Kind
die Moglichkeit, sich selbst zu beruhigen und Tagesspannungen zu l6sen.
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Tipps bei Durchschlafproblemen

Falls das Kind neben dem nachtlichen Erwachen auch Zubettgeh- oder Einschlafprobleme
hat, diese zuerst angehen, da sich problemloses Zubettgehen und Einschlafen oft giinstig auf
das Durchschlafen auswirken.

Falls das Kind nachts haufig Schnuller, Teeflasche oder Ahnliches braucht und im Bett nicht
findet, ein Troster-Depot einrichten, aus dem es sich selbst mit dem Notwendigen versorgen
kann.

Belohnungskalender einfiihren mit Aufklebebildern fiir Nachte, in denen das Kind ohne
Storung der Eltern wieder eingeschlafen ist.

In der Nacht dem Kind méglichst wenig Aufmerksamkeit zukommen lassen. Eintoniges,
gleichférmiges Verhalten der Eltern ist fiir problemloses Weiterschlafen forderlich.

Schlafen des Kindes im Elternbett ist nur dann eine Losung, wenn sich Kinder und Eltern
dabei wohlfiihlen. Eine zusatzliche Kindermatratze im Elternschlafzimmer kann dem Kind
Sicherheit durch die elterliche Nahe vermitteln, gleichzeitig verbessert es die Schlafqualitat
von Eltern und Kind.
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Gegeniiberstellung Albtraum und Nachtschreck

Verhalten

Physiologie

EEG

Trauminhalt

Bewusstsein

S. Friedrich, V. Friebel

Nachtschreck

Erwachen oft mit durchdringendem
Schrei, starke Aktivitat (aufsetzen,
herumfuchteln, manchmal auch
schlafwandeln), reden sehr haufig

Puls und Atmung sehr beschleunigt,
elektrischer Hautwiderstand deutlich
verringert

Beginn des Nachtschrecks im Tief-
schlaf, meist wahrend der ersten
Tiefschlafperiode

einzelne Szenen oder Gedanken,
Erinnerung aber nur fragmentarisch

starke Verwirrung, kaum ansprechbar,
nicht zu beruhigen, am Morgen keine
Erinnerung mehr vorhanden
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Albtraum

weniger Bewegung, kein Schlaf-
wandeln, Muskeltonus herabgesetzt,
reden moglich

ebenfalls physiologische Veranderun-
gen, aber geringer

Auftreten wahrend des Traumschlafs,
Zeitpunkt wahrend der Nacht
unbestimmt, eher aber gegen Ende
der Nacht

ausfuhrlicher, lebhaft vorgestellter
langerer Traum mit beunruhigendem
Inhalt, Erinnerung fast immer klar

sehr schnell hellwach, nach beruhig-
bar, Erwachen kein Erinnerungsverlust
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Einnasskalender

>¢é’= trocken geblieben

T2 = nass geworden

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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Zur guten Nacht

Spiele und Verse

Ein gemeinsamer positiver Abschluss des Tages ist wichtig; ein Spiel oder eine Geschichte kann
Bestandteil des Einschlafrituals werden. Rituale nehmen Angst und erleichtern dem Kind sei-
nen Ubergang in die Nacht. Hier finden sich einige Materialien dazu.

Die Sandfee, Selina und Niklas, das Katzchen und der kleine Bar — fast alle Geschichten in
diesem Kapitel haben etwas mit Schlaf oder Entspannung zu tun. Sie eignen sich damit gut
als Gutenachtgeschichten. Vorangestellt haben wir noch ein paar Verse und Spiele, die auf das
Zubettgehen vorbereiten.

Alle Verse konnen auch im Sprechgesang vorgetragen werden. Auch wer ungeubt im Singen ist,
sollte es einmal versuchen. Wichtig ist eine Melodie, die etwas hoher anfangt und dann abfallt
wie ein staunendes Ohhooo. Das beruhigt fast alle Kinder.

Ein Spiel, ein Lied, das libliche Zubettgehritual mit Zahneputzen und Umziehen, dann im Bett
eine Geschichte, noch ein paar gute Worte und ein Gutenachtkuss — so kann eine Folge ausse-
hen, die das Kind auf den Schlaf vorbereitet. Durch ihren bekannten, langsamen, eher leisen,
immer wiederkehrenden Charakter nimmt sie Angste und verbindet Bett und Schlaf mit ange-
nehmen Erwartungen.

Eine CD mit Gutenachtliedern und Instrumentalmusik sei noch empfohlen:

Volker FRIEBEL (2011): Zur Ruhe. Eine Gutenacht-CD fiir Kinder.
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12

Bewegungen mit den Fingern, dazu Sprechen oder ein Sprechgesang:
»Kleiner Finger — Ringfinger — Mittelfinger — Zeigefinger — Daumen.«

Jeden Finger einzeln vorzeigen.
Sprechgesang:
»Alle Finger wollen tanzen, alle Finger wollen tanzen ...«

Alle Finger stark bewegen, tanzen lassen.

Sprechgesang:

»Und dann wird der kleine Finger muide — geht zur Ruh.«
Den kleinen Finger einziehen, so nach und nach alle Finger.
»Und dann wird der Ringfinger miide — geht zur Ruh.
Und dann wird der Mittelfinger mide — geht zur Ruh.
Und dann wird der Zeigefinger miide — geht zur Ruh.
Und dann wird der Daumen miide — geht zur Ruh.

Und auch du, und auch du, und auch dul«

Dem Kind iiber den Kopf streichen.

S. Friedrich, V. Friebel Einschlafen, Durchschlafen, Ausschlafen Downloadmaterial
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»Pferdchen, spring, Pferdchen, spring,

die Straf3e rauf und runter, die StraRe rauf und runter.

Und dann biegt es um die Ecke, und dann biegt es um die Ecke,
ins Traumeland, ins Traumeland.«

Sprechen oder Sprechgesang, mit den Hinden dazu gestikulieren, erst vor dem Kind,

bei »Und dann biegt es um die Ecke« mit den Hdnden entweder hinter sich selbst oder hinter das
Kind abbiegen.

So eine Strophe nach der anderen, die spontan erfunden werden kénnen, je nachdem, was das
Kind am Tag alles erlebt hat, was in Bilderbtichern vorkam, was es irgendwie kennt.

Hier nur einige Anregungen:

»Auto, fahr ...«

»Dreirad, fahr ...«

»Ziglein, fahr ...«

»Rad, fahr ...«

»Konrad, geh ...«

nZiege, spring ...«

»Schnecke, schleich ...«

»HUhner, lauft ...«

»Bachlein, rausch ... rausch durch Wald und Wiese ... und dann biegt es um den Felsen ...«
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Bewegungen mit den Hdnden, dazu Sprechen oder ein Sprechgesang.

»Wenn es Abend wird,
schiitteln wir ein Kopfkissen,
legen es ins Bett.

Wenn es Abend wird,
schutteln wir die Bettdecke,
legen sie ins Bett.

Wenn es Abend wird,
steigen wir ins Bettchen,
kuscheln uns ins Bett.

Wenn es Abend wird,
machen wir die Augen zu,
fur den schénen Traum.«
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Gutenachtlied oder -sprechgesang. Dazu in der jeweils ersten Zeile einer Strophe schnelle, kurze
Bewegungen, etwa Reitbewegungen oder Rollbewegungen. In der gleichbleibenden zweiten Zeile
dann grofSe, ruhige Bewequngen der ziehenden Sterne.

»Schnell, schnell, Pferdchen, reite, reite in den Stall.
Langsam ziehen all die Sterne, langsam zieht der Mond.

Schnell, schnell, Bachlein, spring nur, spring nur bis zum Meer.
Langsam ziehen all die Sterne, langsam zieht der Mond.

Schnell, schnell, Ziiglein, fahr nur, bis zum Endbahnhof.
Langsam ziehen all die Sterne, langsam zieht der Mond.

Schnell, schnell, Flugzeug, flieg nur, bis zum Flughafen.
Langsam ziehen all die Sterne, langsam zieht der Mond.

Schnell, schnell, Auto, fahr nur, ab in die Garage.
Langsam ziehen all die Sterne, langsam zieht der Mond.

Schnell, schnell, Kinder, lauft nur, bis ins stille Zimmer.
Langsam ziehen all die Sterne, langsam zieht der Mond.

Schnell, schnell, Vater, lauf nur, durch die StraBen heim.
Langsam ziehen all die Sterne, langsam zieht der Mond.

Schnell, schnell, Mutter, lauf nur, durch die StraBen heim.
Langsam ziehen all die Sterne, langsam zieht der Mond.
Schnell, schnell, Schifflein, segel, in den Hafen ein.
Langsam ziehen all die Sterne, langsam zieht der Mond.«
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Geschichten von der Sandfee zum Vorlesen

»Selina, schlafst du schon?« Niklas flistert zu seiner Schwester hiniiber, die sich gerade
im Bett herumdreht.

»Nein«, seufzt Selina, »ich kann einfach nicht einschlafen. Dauernd muss ich an den Zirkus
morgen denken. Das ist so aufregend! — Ob da auch Tiger und Lowen dabei sind?«

»Ja—und ein Clown, der dauernd hinfallt, und richtige Astronauten, die in der Luft
herumfliegen!« Niklas muss sich vor lauter Aufregung im Bett aufsetzen.

»Die heiBen doch nicht Astronauten, sondern Artisten«, belehrt Selina ihren kleinen Bruder.
Selina geht namlich schon in die Schule und weil Giber schwierige Worter gut Bescheid.

»lst doch egal, wie die heiflen«, meint Niklas. »Hauptsache, die machen Kunststiicke.«
Jetzt steht Niklas sogar auf und vollfiihrt auf seinem Bett Spriinge und Purzelbaume.
Ans Schlafen ist nicht mehr zu denken.

»0h, so ein Mist, so ein Riesenmist!«

Selina und Niklas horchen auf. Wer hat da eben gesprochen? Waren es vielleicht die Eltern
im Wohnzimmer?

»Oh, so ein Mist, so ein Riesenmist!«
Wo kommt diese Stimme bloR her? Die Kinder schauen sich im schummrigen Zimmer um.
»Hallo, ist da jemand?«, fliistert Selina angstlich.

»Und ob da jemand ist!«, gibt die drgerliche Stimme zuriick. »Ich bin hier auf der
Fensterbank.«

Und tatsachlich: Auch im Halbdunkel sehen die beiden, dass zwischen den Blumentopfen
auf der Fensterbank eine Frau, vielmehr eine winzig kleine Frau, genauer gesagt: eine richtig
winzig kleine Dame in einem wunderschonen silbernen Kleid steht. Sie hat ein Sackchen in
der Hand, das sie wiitend hin und her schleudert. Dabei schimpft sie immerzu vor sich hin.

»Wer bist du denn?«, ergreift jetzt Niklas mutig das Wort. »Und warum schimpfst du
dauernd?«

»lch bin die Sandfee«, sagt die schone Dame, »und ich drgere mich griin und blau,
weil mein Traumsand nicht richtig funktioniert. Da hat der Sandmann mal wieder ganz
schlechte Qualitat besorgt. Und ich muss es jetzt ausbaden.«

Wiitend schleudert die schone Dame den Sack auf die Fensterbank. Einige Sandkorner
fallen heraus.

»Was ist denn so schlecht an deinem Sand, und wozu brauchst du den eigentlich?«,
fragt Selina.

»Backst du damit etwa Sandkuchen?«, setzt Niklas nach.
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»Pff, Sandkuchen«, schnaubt die Sandfee verachtlich, »das ist mal wieder typisch Menschen-
kind! Immer denkt ihr ans Naschen. - Den Traumsand brauche ich natdirlich, um Kinder zum
Schlafen und Traumen zu bringen. Aber wie ihr merkt, funktioniert er nicht. Einen halben
Sack hab ich schon liber euch ausgeschiittet. Und was muss ich sehen? lhr unterhaltet

euch immer noch, ihr macht sogar Purzelbaume im Bett, statt zu schlafen und zu traumen.
Der Traumsand heutzutage taugt einfach nichts mehr, und zu allem Ubel bestellt der
Sandmann immer den billigsten. Und wenn die Kinder nicht schlafen, kriege ich den Arger
und muss zur Strafe das Mondkalb spazieren fiihren.«

»lst es denn so schlimm, mit dem Mondkalb spazieren zu gehen?«, will jetzt Selina wissen,
die Kdlbchen ganz siiR findet.

»Es ist stinklangweilig, sage ich dir, denn das Mondkalb traumt nur den ganzen Tag vor sich
hin und hat gar keine Lust zum Spazierengehen. Und da muss ich es den lieben langen Tag
hinter mir herziehen.«

»Ja, das hort sich wirklich schrecklich langweilig an«, meint jetzt auch Selina. »Aber wie
konnen wir dir helfen?«

»Am besten ware es, ihr wiirdet endlich einschlafen. Denn wenn der Sandmann heute Nacht
auf Kontrollgang geht, miissen alle Kinder schlafen und traumen.«

»Das wiirden wir ja gerne tun«, meint Niklas, »aber wir kdnnen heute einfach nicht
einschlafen. Gestern ist namlich ein Zirkus gekommen, und wir diirfen morgen hingehen.
Ist das nicht schon?«

»Ja, ja«, meint die Sandfee ungeduldig, »aber konnt ihr euch den Zirkus nicht vorstellen?
Und die Augen dabei zumachen? Dann traumt ihr womaoglich von ihm. Zumindest die
anderen Kinder machen das so, ich habe heute schon drei gesprochen, die auch in den Zirkus
wollen.«

»Dann sehen wir den Zirkus morgen in der Stadt und heute Nacht schon im Traum!,
meint Selina.

»Jal«, setzt Niklas hinzu.

Die Sandfee seufzt tief und schwingt sich vom Fensterbrett. »Also gut«, sagt sie.
»lch besuche euch morgen wieder, und ihr erzahlt mir, wie es war.«

Sie dreht sich einmal um sich selbst — und ist verschwunden. Nur ein paar Sandkorner
auf der Fensterbank zeigen, dass sie gerade noch da war.

Und die Sandkorner in den Augen von Selina und Niklas. Immer schwerer werden ihre
Augenlider, und dann fallen sie auch schon zu, und die beiden traumen vom Zirkus,
von der Sandfee auf der Fensterbank und von ihrem Sackchen Sand.
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Niklas und Selina kuscheln gemiitlich in ihren Betten und unterhalten sich.
»lch bin noch nicht so mide«, meint Niklas, »und du?«

»lch schon, aber ich muss die ganze Zeit daran denken, dass wir morgen in der Schule ein
Diktat schreiben. Da hab ich ein bisschen Angst. Ob ich morgen wohl noch weil3, wie diese
Worter geschrieben werden?«

»Bestimmt, beruhigt Niklas seine grolRe Schwester. »Du hast das doch mit Mama gelibt!
Sonne mit zwei n, Mond nur mit einem n ...«

»Ja, du hast recht, sagt Selina, »wenn sogar du es weif3t, obwohl du noch gar nicht in
die Schule gehst ...«

»WeiRt du was«, meint Niklas, »es ware doch schon, wenn die Sandfee wiederkommen
und uns eine Geschichte erzahlen wiirde. Dann konntest du sicher sofort einschlafen.
Bei mir hat das beim letzten Mal prima geklappt.«

»Da hast du recht, Uberlegt Selina. »Wie wars, sollen wir sie rufen?«
»Ja«, nickt Niklas, »aber nicht so laut, sonst kommt nur Mama.«

Die beiden rufen nach der Sandfee, aber nichts tut sich. »Die hort uns bestimmt nichtx,
sagt Niklas enttauscht und rutscht tiefer unter seine Decke. Auch Selina kuschelt sich ins
Bett. Kaum hat sie aber den Kopf auf dem Kissen, als wieder ein wohlbekanntes Norgeln
zu horen ist.

»Hat man denn nie seine Ruhe! Die Menschenkinder wollen mal wieder nicht schlafen.
Die einen miissen unbedingt noch fernsehen, die anderen lesen ... Und keines von all den
vielen Kindern denkt daran, dass unsereins auch mal ins Bett willl«

»Hallo, Sandfee«, rufen Selina und Niklas, »das ist aber schon, dass du noch zu uns kommst.
Bitte, bitte, erzahl uns noch eine Gutenachtgeschichte, beim letzten Mal sind wir sofort
eingeschlafen!«

Die Kinder sehen so erwartungsvoll aus, da kann die Sandfee natiirlich nicht widerstehen.
Aufllerdem ist sie ein wenig stolz, weil die Kinder sie so gelobt haben.

»So«, sagt sie gar nicht mal unfreundlich, »aber Geschichten kenne ich keine. Die miusst ihr
euch schon selbst ausdenken. Und die Augen dabei zumachen, sonst wird das nix.«

»Aber was flr eine Geschichte denn?«, fragt Niklas. »Der Zirkus ist fortgezogen.«

»Dann stell dir doch einfach vor, wohin der Zirkus gezogen ist, liber die sieben Berge zu
den sieben Zwergen, und da bauen sie gerade das groRRe Zelt auf, und du bist dabei,
du bist namlich der Lowenbandiger.«

»Ah ja!«, sagt Niklas.

»Und du«, wendet sich die Sandfee an Selina, »wenn du morgen ein Diktat schreiben darfst,
dann stell dir doch vor, was fiir ein riesengroBes Vertrauen der Lehrer in dich hat, dass er dich
mitschreiben lasst. Ich durfte noch nie ein Diktat mitschreiben.«

Selina verschlagt es fast die Sprache bei solchen Worten. Aber dann muss sie lachen.
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»Und stell dir im Traum vor, fahrt die Sandfee unbewegt fort, »wie diese ganzen Worter
alle geschrieben werden, und sag dir tief in den Traum hinein, dass du ganz stark und klug
sein wirst.«

»Das will ich machen, sagt Selina.
»Aber ein paar Sandkorner l[asst du uns doch auch da?«, fragt Niklas.

»Mal sehen, mal sehen ...«, die Sandfee kramt in einer Tasche ihres weiten Gewandes.
Dann streut sie etwas in die Luft und Selina und Niklas merken, wie ihre Augenlider ganz
schwer werden.

Die Sandfee dreht sich einmal um sich selbst und ist im Blitzen ihres Gewandes
verschwunden.

Selina und Niklas liegen und traumen.
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»Sandfee, Sandfeel«, Niklas und Selina rufen mit vereinten Kraften nach der schonen Dame
im silbernen Kleid, denn heute sind sie sich mal wieder einig: Sie haben so richtig Lust, mit ihr
etwas zu plaudern. Still lauschen die beiden dann, ob sich etwas riihrt. Tatsachlich, schon wird
es heller auf der Fensterbank, die kleine Gestalt der Sandfee taucht auf. Gerade wollen die
Kinder sie begriiRen, als die Sandfee mal wieder richtig zu schimpfen beginnt: »Diese Kinder
uberall! Dauernd rufen sie einen und wollen mit mir reden, aber jedes Mal schlafen sie dabei
ein und kriegen den letzten Satz nicht mehr mit. Ich miihe mich ab, ihnen etwas Schones zu
erzihlen, und die schlafen einfach!«

Die Sandfee setzt sich beleidigt auf den Rand eines Blumentopfes.

»Aber Sandfeex, trostet sie Niklas, »das ist doch gerade das Schone an deinen Geschichten.
Erst sind sie ein bisschen spannend, und am Ende sind sie dann so ruhig und still, dass man
davon ganz miide wird und wunderbar schlafen kann.«

»Und du langweilst dich nicht dabei?«, fragt die Sandfee nach.

»Ganz bestimmt nicht«, meint jetzt auch Selina, »deine Geschichten wirken fast noch besser
als dein Traumsand.«

»Besser als mein Traumsand?«, fragt die Sandfee und uberlegt. »Dann konnte ich ja ab und
zu den Menschenkindern einfach Geschichten erziahlen, wenn es mit dem Traumsand nicht so
recht klappt«, meint sie.

»Genaulk, lachen jetzt Niklas und Selina. »Und am besten fangst du gleich bei uns damit an!«

Jetzt lacht auch die Sandfee und meint: »lhr zwei seid schon kleine Schlaumeier! Aber wenn ich
mirs recht Uberlege: Eigentlich habe ich euch ja noch nie eine Geschichte erzahlt. Ich sage euch
immer nur, was ihr euch selbst ausdenken konnt.«

»Hauptsache, du bist da«, meint Niklas.
»Und was konnten wir uns denn heute ausdenken?«, will Selina wissen.

»lch wiirde mir eine Geschichte vom Sand liberlegen«, schlagt die Sandfee vor. »Denn eigentlich
interessiert mich schon, wo der Sandmann nur all den schénen Sand herbekommt. Aber gefragt
hab ich ihn noch nie. Vielleicht denkt ihr euch dazu eine Geschichte aus und traumt davon, und
morgen durft ihr sie mir dann erzahlen.«

»Machen wir, lallen Selina und Niklas gerade noch so vor sich hin, dann fallen ihnen
die Augen zu. Die Sandfee dreht sich einmal um sich selbst und ist hinterm Blitzen ihres
Kleides verschwunden.
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»Du, Sandfee, neulich hatte ich einen ganz bléden Traum ...« Selina weif3 nicht so recht,
wie sie es der Sandfee erklaren soll.

»Ach, ein Albtraum«, meint die Sandfee aber gleich, als habe sie so etwas schon tausend
Mal gehort, und setzt sich auf der Fensterbank zurecht.

»Ja, genaux, bestatigt Niklas, »danach hatte sie den ganzen Tag schlechte Laune.«

»Albtraumec, erklart die Sandfee, »die hat jeder ab und zu. Auch die Erwachsenen.
Sie machen einem Angst, aber eigentlich sind sie ganz harmlos.«

»Das stimmtc, bestatigt Niklas.

»Jak, sagt die Sandfee, »ich kenne viele Kinder, die schon mal einen Albtraum hatten. Aber am
schlimmsten war es bei Christian. Dem ist Nacht fiir Nacht im Traum eine Maus begegnet.
SchlieBlich hatte er schon abends solche Angst, dass er liberhaupt nicht mehr ins Bett wollte.«

»Wegen einer Maus?«, fragt Selina unglaubig.

»Er hatte eben Angst vor Mdusenc, sagt die Sandfee. »Und er wiirde vielleicht bis heute

nicht ins Bett wollen, wenn nicht Christians Papa eine gute Idee gehabt hatte.»Das ware

doch gelacht, sagte der, > wenn wir mit so einer Maus nicht fertigwiirden. Heute Nacht werden
wir sie vertreiben.« Wie sollen wir das denn machen?«, fragte Christian angstlich.»lch werde
heute Nacht bei dir schlafens, erklarte der Vater. »Und wenn die Maus kommt, weckst du mich
auf. Dann brillen wir sie aus Leibeskraften an, und du wirst sehen, sie taucht nie wieder auf.c«

»Haben die das dann wirklich gemacht?«, will Selina wissen.

»Klar haben sie das gemacht«, sagt die Sandfee. »Nachts, als die Maus in seinem Traum
gekommen ist, hat Christian schnell seinen Vater geweckt, und dann haben die beiden sie
angebriillt: .)Du dumme, bléde Maus, hau blof8 ab, lass dich hier nie wieder blicken,

sonst kannst du was erleben!««

»Und das hat wirklich geholfen?«, fragt Selina.

»Klar«, meint die Sandfee. »Die Traummaus hat solche Angst bekommen, dass sie schnell
abgehauen ist. Und seither traumt Christian wieder schone Sachen.«

»Meinst du, fragt Selina zégernd ihren Bruder Niklas, »meinst du, wir konnten das auch
mal probieren, falls ich mal wieder einen Albtraum hab?«

»Na klar«, meint Niklas angeberisch. »Mit so einem Ungeheuer werd ich schon fertig!
Dem werd ich was erzahlen, wenn es noch mal auftaucht!«

»Na, dann wiinsche ich euch viel Gliick bei eurer Mausejagds, lacht die Sandfee.

»Und wenn Niklas doch zu tief schlaft, dann briillst du das Traumwesen einfach selbst an,
Selina, oder zauberst es ganz klein. Im Traum ist namlich jedes Kind unverwundbar. Und ich
glaube, deine Maus ist schon jetzt ganz verschreckt und lasst sich gar nicht mehr blicken.«
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Heute Abend wartet die Sandfee schon auf der Fensterbank, als Selina und Niklas
aus dem Bad kommen.

»Hallo, Sandfee«, begriilen die beiden sie. »Du bist heute aber friih dran —und wo hast du
denn deinen Sandsack?«

»Ach den«, antwortet die Sandfee gedehnt, »den hab ich heute auf dem Mond vergessen.«
Die Kinder schauen erschrocken.

»Auf dem Mond vergessen, das ist aber schlimm. Da kannst du den Kindern heute ja gar keine
schonen Traume bringen! AulRerdem musst du dann bestimmt zur Strafe das Mondkalb eine
Woche lang spazieren fiihren.«

Jetzt lachelt die Sandfee geheimnisvoll und zieht hinter ihrem Riicken ein dickes Buch mit
goldenem Einband hervor.

»lch habe aber das hier«, sagt sie und dreht das Buch vor den Augen der Kinder hin und her.
»Was ist das?«, will Niklas wissen und schaut die Sandfee erwartungsvoll an.

»Das ist ein Geschichtenbuch, in dem ganz viele Gutenachtgeschichten drinstehen. Ich hab es

vom Mann im Mond bekommen. Als er horte, dass ich euch ab und zu Geschichten erzahle und
ihr davon sogar manchmal einschlaft, hat er es mir geschenkt fiir den Fall, dass der Traumsand
mal wieder nicht funktioniert oder dass ich den Sack vergesse.«

»Primalc, ruft Selina. »Da musst du uns heute Abend aus deinem neuen Geschichtenbuch
gleich eine Kostprobe geben!«

»Na klar«, lacht die Sandfee und schlagt ihr Buch auf. »Wir fangen gleich an. Aber wir machen
es wie immer. Ich erzahle euch nur, worum es in der Geschichte geht, genau ausdenken musst
ihr sie euch selbst.«

»Wozu brauchst du dann das Buch?«, fragt Selina.

»So gut mit dem Ausdenken wie ihr bin ich eben nicht, sagt die Sandfee schnippisch.
»Na und? Dafiir habe ich eben das Buch.«

»lst ja gut«, sagt Niklas. »Und was fiir eine Geschichte sollen wir uns ausdenken?«

Die Sandfee blattert einige Seiten um. »Ja, diel«, meint sie dann begeistert und zeigt auf
die Seite vor sich. »Die hat mir meine Mama immer vorgelesen, als ich noch ganz klein war.«

»Und was kommt drin vor?«, fragt Niklas.
»Ganz viel Sand«, sagt die Sandfee traumerisch und verdreht die Augen.
»lst das alles?«, fragt Selina.

»Sand ist doch eine ganze Menge«, belehrt sie die Sandfee. »Eine riesig grol3e Menge sogar.
Aber auch Kamele kommen drin vor —auBer dem Sand. Und eine wunderschone griine Oase
mit Palmen und einem klaren See. Umgeben ist sie von Sanddiinen.— Den Rest musst ihr euch
schon selbst ausdenken.«

Die Sandfee schaut die beiden Kinder an und lacht. Und wahrend denen schon die Augen
zufallen, dreht sie sich einmal um sich selbst und ist im Blitzen ihres Kleides verschwunden.
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»Hallo, ihr beiden!« Niklas und Selina heben erstaunt die Kopfe tiber die Bettdecken.
Da steht doch tatsachlich die Sandfee auf der Fensterbank und spricht sie ganz freundlich an.

»Hallok, sagt Niklas und reibt sich die Augen. »Was ist denn mit dir heute los, du bist ja richtig
gut aufgelegt!«

»Ja«, meint die Sandfee, »heute war ein sehr guter Abend fiir mich. Mein Traumesand hat
wunderbar gewirkt, alle Kinder sind ganz schnell eingeschlafen ... auRRer euch natirlich,
fligt sie schelmisch hinzu. »Da dachte ich mir, ich komme vorbei und erzahle euch eine
Geschichte.«

»Au jal«, strahlen Niklas und Selina und kuscheln sich gleich wieder in ihre Betten, damit es sich
die Sandfee nicht womoglich noch anders liberlegt.

»Wo hast du denn dein Geschichtenbuch?«, fragt Selina.
»Und willst du uns wirklich mal selber eine Geschichte erzihlen?«, setzt Niklas hinzu.

»Ohl« Die Sandfee schlagt sich gegen die Stirn und fangt an zu schimpfen: »Das Geschichten-
buch, das Geschichtenbuch, wo habe ich nur das Geschichtenbuch gelassen? Ich glaube,

ich hab es verloren!« Wiitend stampft sie mit dem FuR auf, dass die Sandkérner auf

der Fensterbank nur so hipfen.

Selina und Niklas seufzen erleichtert, dass die Sandfee wieder die alte ist.
»Wir kdnnen uns ja eine Geschichte ausdenken, sagt Selina.

»Das wiirdet ihr tun?« Die Sandfee halt mit Stampfen inne und schaut sie an.
»Ja«, sagt Niklas. »Fiir dich.«

»Also, also, da bin ich doch ganz liberrascht«, sagt die Sandfee. »BloR fallt mir jetzt vor
lauter Uberraschung tiberhaupt keine Geschichte ein.«

»Sand sollte drin vorkommen«, meint Selina.
»Ja«, sagt die Sandfee und verdreht begeistert die Augen.

»Und Sternex, erganzt Niklas, weil er vor dem Zubettgehen einen Bildband mit Sternen
angeschaut hat.

»Ja, sagt die Sandfee wieder und verdreht die Augen in die andere Richtung. »Die sehen so
klein wie Sandkorner aus und leuchten schonl«

»Und ein Fernrohr«, sagt Niklas, weil das auch in seinem Bildband vorkam.

»lch habe keine Ahnung, was ein Fernrohr sein soll«, sagt die Sandfee und schaut ihn misstrau-
isch an.

»Weilst du was?«, schlagt Selina vor, »wir traumen davon und erzahlen es dir dann morgen.«
Aber sie kann den Satz nur noch mit Miihe zu Ende sagen, fast fallen ihr schon die Augen zu.

Schon sind die beiden Kinder eingeschlafen. »Hoffentlich denken sie morgen auch dran,
murmelt die Sandfee vor sich hin. Dann dreht sie sich einmal um sich selbst und ist im Blitzen
ihres Gewandes verschwunden.
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Entspannungsgeschichten zum Vorlesen

Abend ist es geworden, das Katzchen ist auf seinem Weg nach Hause. Von den Sonnenblu-
menfeldern her kommt es den Feldweg entlanggeschlichen. Zwischen den Sonnenblumen
hat es den Vogeln nachgestellt, und noch jetzt ist ihm der Kopf ganz wirr von all dem schrillen
Spatzengezeter. Seine Gedanken schweifen ab, fast ist es schon zu Hause, in seinem weichen
Heulager auf dem Scheunenboden - da wird es von einem lauten Briillen aufgeschreckt.

Das Katzchen duckt sich und schaut sich um. »Muh, muh«, tont es noch einmal. Hinter dem
Zaun steht eine Kuh, viele Kiihe sind da, aber nur eine brillt und — schaut sie nicht eben
in die Richtung, wo das Katzchen im Staub des Feldwegs kauert?

Das kleine Katzchen riihrt sich nicht. Zum Gliick ist da noch der Zaun. Unverwandt starrt
es die Kuh an und wagt kaum, Atem zu holen. Aber die Kuh schiittelt nur den Kopf und zieht
mit ihrem Maul Heu vom Wagen, der auf der Wiese steht. Und kaut und kaut.

Das Katzchen schuttelt sich. Heu ware so ziemlich das Letzte, was es sich zu essen wiinscht.

Es schaut weiter umher auf der Weide. Dort stehen noch ein zweiter Heuwagen und ein
Wasserwagen. Wenn die Kiihe Durst haben, laufen sie dorthin und trinken. Aber jetzt liegen die
meisten Kithe am Boden, dosen vor sich hin und kauen. Ihre Schwanze schlagen durch die Luft -
Fliegen verjagen.

Die ruhenden Kiihe gefallen dem Katzchen am besten. Schwer und massig liegen sie auf der
zerstampften Erde. Ganz ruhig liegen sie. Das sieht gemiitlich aus. Sie bewegen sich kaum.
Aber man sieht, wie sie kauen.

»Die haben den ganzen Tag lang nur Zeit, Zeit, Zeit«, denkt das Katzchen. »Die tun den Tag liber
gar nichts als muhen und fressen. Und wenn die Nacht kommt, dann geht es zurlick in den Stall,
und dann schlafen sie.«

Da fallt dem Katzchen ein, dass es selbst gerade auf dem Weg nach Hause ist. Es schaut noch
einmal Uber die Weide mit ihren Kiihen, den Heuwagen, dem Wasserwagen. »Bis morgen,
Weide«, miaut es. Dann schleicht es davon.

Bald ist das Katzchen in seiner gemutlichen Scheune angekommen. Es schliipft durch das
Scheunentor und trippelt die Holzstiege hinauf. Zwischen den Heuballen ist das Katzenlager.
Die Mutter ist da, ein Briiderchen liegt schlafrig und schnurrt. Da merkt das Katzchen,

wie miide es ist. Still legt es sich hin. Es legt sich hin und streckt seine Pfoten aus.

Da liegt das Katzchen — ganz ruhig. Kannst du die Ruhe des Katzchens spiiren? Die Ruhe ist
Uberall in ihm, ganz tief. — Schwer sind die Pfoten des Katzchens, ganz schwer. Fiihlst du,

wie schwer seine Pfoten sind? Das Katzchen ist schwer, ganz schwer. — Und warm sind

die Pfoten des Katzchens, schon warm. Fiihlst du, wie warm sie sind? Die Warme stromt

durch seinen ganzen Korper. Das Katzchen ist warm, schon warm. — Sein Atem geht ein und aus,
ein und aus, ganz ruhig und gleichmaRig, ganz von allein.— Das Katzchen ist ruhig, schwer und
warm —ruhig, schwer und warm. - So liegt das Katzchen und ruht sich aus. Es liegt da und

ldsst die Ruhe tief in sich wachsen.
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Familie Bar ist auf einem Ausflug im Wald. Unter der Linde auf einer Waldwiese machen sie
Rast. »Und haltet mir Ruhe«, brummt Mutter Bar zu den vier Barenkindern. »Die Linde ist der
Friedensbaum.« Die Barenkinder horen es kaum, schon sind sie im wogenden Gras der Wald-
wiese verschwunden.

Zwei Barenkinder versuchen, einen Kaninchenbau auszuheben. Da hocken sie nun an einem
Eingang und graben und graben ... Tief unter der Erde sitzt die Kaninchenfamilie. Bange ist den
Kaninchen nicht besonders. SchlieBlich hat ihr Bau so viele andere Ausgange. Sollten die Baren
wirklich bis zum Kessel tief unter der Erde vordringen, sind sie schnell durch einen der Seiten-
ausgange verschwunden. Nein, fiirchten tun sich die Kaninchen nicht sehr, aber sie argern sich.

»Diese tollpatschigen kleinen Baren zerwiihlen uns unseren ganzen Vorgartenc, piepst Vater
Kaninchen. »Gleich geh ich hinaus und zieh ihnen die Ohren lang!« Dabei reckt er sich zu seiner
ganzen gewaltigen GroRe.

Ein anderes Barenkind stellt im Geblisch den Vogeln nach. Eifrig versucht es, einen der vielen
Vogel zu haschen, die dort hausen. »Ich will doch nur mit euch spielen«, brummt es dazu. Aber
die Vogel glauben ihm nicht, und da haben sie recht. Vollig zerzaust ist das Barenkind schon
von den vielen Zweigen und Dornen der Blische. Es will sich setzen, den Pelz ein wenig pflegen
—doch aul, da hockt es mitten auf einer Dornenranke. Schnell ist es wieder auf den Beinen und
reibt sich den Hintern. Da macht es doch lieber, dass es aus den Hecken herauskommt.

Der vierte kleine Bar hat sich bauchlings auf die Wiese gelegt. Atemlos beobachtet er die vielen
Insekten. Eine Grille sitzt da und putzt sich die Flligel. Bald wird sie wieder zu zirpen begin-
nen. Ameisen laufen auf der Erde herum, hierhin und dahin. Das Ameisennest kann der kleine
Bar nirgends entdecken. Wahrscheinlich liegt es unter der Erde. Ein Marienkafer ist auf einem
breiten Grashalm gelandet. Er 1auft bis zur Spitze des Halmes hinauf. Dort probiert er seine
Fligel und schwupp, schon ist er wieder verschwunden. Der kleine Bar brummt ein Barenlied
vor sich hin.

Da fangt die Erde plotzlich leicht an zu beben. Die Geschwister sind es, sie stiirmen heran,
um mit ihm zu spielen. Aber da kommen Vater und Mutter Bar von ihrem Platz unter dem
Lindenbaum. »Es ist Zeit, wir miissen nach Hause«, brummt Vater Bar. Und so machen sie
sich wieder auf, durch den Wald. Bald sind sie an ihrer Barenhohle angekommen. Brummend
legen sie sich aufs weiche Lager. Der kleine Bar gahnt, er ist miide.

Da liegt der kleine Bar — ganz ruhig. Kannst du die Ruhe des kleinen Baren spiiren? Die Ruhe ist
Uberall in ihm, ganz tief. — Schwer sind die Tatzen des kleinen Baren, ganz schwer. Fiihlst du,
wie schwer seine Tatzen sind? Der kleine Bar ist schwer, ganz schwer.— Und warm sind die
Tatzen des kleinen Baren, schon warm. Fuihlst du, wie warm sie sind? Die Warme stromt durch
seinen ganzen Korper. Der kleine Bar ist warm, schon warm.—Sein Atem geht ein und aus,

ein und aus, ganz ruhig und gleichmaRig, ganz von allein.— Der kleine Bar ist ruhig, schwer
und warm —ruhig, schwer und warm.—So liegt der kleine Bar ein Weilchen und ruht sich aus.
Er liegt da und lasst die Ruhe tief in sich wachsen.
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Gerade noch hat das Katzchen mit ihm gespielt, nun rollt der blaue Wollknauel die Bergwiese
hinunter. Nur das Fadenende bleibt tibrig, das hat sich an einer Wurzel verfangen. Erst schaut
das Katzchen dem Knauel nur ganz erschrocken nach, dann fasst es sich ein Herz und lauft
hinterher, die Nase immer dicht Giberm Faden.

Bunte Schmetterlinge flattern Giber dem Katzchen, doch es achtet nicht darauf. Es achtet nicht
auf das Brummen der Hummeln, es achtet nicht auf das Fliegengesumme, es achtet nicht

auf den lauen Wind und die Sonne, es achtet nicht auf den Duft der Graser und Krauter.

Die Farben der Blumen sieht es gar nicht. Es sieht nur den Faden des Wollknauels, der sich

die Wiese hinunterschlangelt, ins Tal.

Nur an der Glockenblume, an dieser einen groRen, direkt neben dem Faden, kann das Katzchen
nicht vorbei. Das Katzchen kann die Glockenblume lauten horen:

»Klingeling, klingeling,

nicht so schnell, du kleines Ding,
wie ein Pfeil, so willst du jagen,
doch du wirst dich tiberschlagen,
und dann klagen und dann klagen.
Longelang, longelang,

sachte ist der Katzengang.«

So singt die Glockenblume. Das Katzchen schniiffelt an ihrem Kelch. Dann geht es weiter,
langsamer, sachter, und es achtet genau auf alles, was ihm begegnet.

Es achtet auf die Schmetterlinge. Hoch reckt es den Kopf, um ihren Tanz zu beobachten.

Es achtet auf die Bienen und Hummeln. Neugierig schniiffelt es an den Bliiten, die von den
Bienen besucht werden. Vorsicht, dass du keine storst! Sonst sticht sie womoglich!

Das Katzchen achtet auf den Gesang der Vogel. Vom Bergwald klingt der herauf.

Und dann achtet es auf nichts mehr. Das Katzchen sucht wieder den Faden im Gras. Und weiter
schleicht es die Wiese hinunter, hinein in den Bergwald.

Die Sonne verschwindet hinter dunklen Kiefernwipfeln, das Licht wird schwacher, geheimnisvoll
diister. Aber schnell gewdhnen sich die Augen des Katzchens daran. Auf weichen Moospolstern
schleicht es vorwarts, vorsichtig, ganz vorsichtig, immer dem Faden nach.

Das Katzchen schniffelt an Kiefernzapfen, die liberall liegen, es schniiffelt an Pilzen, an Wald-
beeren schniiffelt es — doch immer behalt es den Faden im Auge, und schleicht langsam
hinunter ins Tal.

Bald hat es die letzten Baume hinter sich gelassen, die Acker und Felder des Tales breiten sich
vor ihm aus. Nicht weit von hier ist die Scheune. Der Faden lauft direkt darauf zu. Das Katz-
chen ist miide geworden von seiner Wanderung. Langsam, ganz langsam schleicht es neben
dem Wollfaden her, bis in den Hof vor der Scheune. Dort endet der Faden. Der Wollknduel hat
sich ganz abgewickelt. Ein Huhn zieht am Fadenende, als sei der Faden ein Wurm. Als es das
Katzchen sieht, rennt das Huhn gackernd davon.

Das Katzchen schniiffelt am Fadenende, dann schleicht es durch die offene Tiir zur Scheune
hinein. Langsam trippelt es die Stiege zum Scheunenboden hinauf. Zwischen den Heuballen
ist das Katzenlager. Die Eltern sind nicht da, aber zwei Geschwister blinzeln ihm schlafrig
entgegen. Da merkt das Katzchen, wie miide es ist. Schnurrend legt es sich zu ihnen ins Heu.
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Da liegt das Katzchen — ganz ruhig. Kannst du die Ruhe des Katzchens spiiren? Die Ruhe ist
uberall in ihm, ganz tief. — Schwer sind die Pfoten des Katzchens, ganz schwer. Fiihlst du,

wie schwer seine Pfoten sind? Das Katzchen ist schwer, ganz schwer.— Und warm sind

die Pfoten des Katzchens, schon warm. Fiihlst du, wie warm sie sind? Die Warme stromt durch
seinen ganzen Korper. Das Katzchen ist warm, schon warm. - Sein Atem geht ein und aus,

ein und aus, ganz ruhig und gleichmaRig, ganz von allein.— Das Katzchen ist ruhig, schwer
und warm - ruhig, schwer und warm. - So liegt das Katzchen und ruht sich aus. Es liegt da und
lasst die Ruhe tief in sich wachsen.
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Tief im Wald entdeckt der kleine Bar eine Ruine. Das Dach ist eingestiirzt. Die Mauern sind
uberwachsen mit Moos und Efeu. Aus Mauerritzen sprieBt Gras. Dornenbiische wuchern
zwischen den Steinen. Der Fullboden ist schon lange verschwunden, da ist nur die Erde des
Waldes.

Der kleine Bar tappt zwischen den Mauerresten umher. Ob das eine verfallene Burg ist oder
gar ein Schloss? Vielleicht sogar ein verwunschenes Schloss? Der kleine Bar tappt durch

das Gemauer und versucht sich vorzustellen, wie alles hier war, bevor es zerfallen ist, wie alles
war, als noch Menschen hier wohnten. Aber er kann es sich einfach nicht ausmalen, zu fremd
sind ihm dazu die Menschen und ihre kiinstlichen Wande.

Der kleine Bar uiberlegt, wieso die Burg wohl verfallen ist. Ob die Menschen fortgezogen sind,
weil es ihnen hier nicht mehr gefallen hat? Der kleine Bar kann sich das aber tiberhaupt nicht
vorstellen, schlieBlich ist der Bairenwald wunderschon, bestimmt der schonste Ort auf der
Welt. Vielleicht gab es auch einen Streit, und die Burg wurde zerstort, und danach meinten die
Menschen, es lohne nicht mehr, sie wieder aufzubauen? Oder die Menschen hier sind einfach
ausgestorben, wie friiher die Dinosaurier.

So sinnt der kleine Bar hin und her und lauft durch das alte Gemauer. Aber so tot und leer

wie er erst dachte, ist die Burgruine gar nicht. Vogel nisten auf Biischen und Baumen im halb
eingestiirzten Turm, Eidechsen huschen Uber die Steine. Ein Gang fiihrt unter die Erde,

dort haben Flederm3ause eine Behausung gefunden. Uberall lebt es. Der kleine Bar brummt
zufrieden. Frither gehorte die Burg den Menschen, heute gehort sie den Tieren des Barenwalds.

Die Zeit ist vergangen, die Sonne sinkt hinter den Horizont, und so macht sich der kleine Bar auf
den Heimweg. Bald ist er an seiner Barenhohle angekommen. Die ist von selbst entstanden,

im Fels, durch die Krafte der Erde, die hat niemand gebaut. Aber die Barenfamilie wohnt heute
drin. Vater Bar ist noch unterwegs. Mutter Bar ist zu Hause und auch die Geschwister.

Der kleine Bar legt sich aufs weiche Barenlager. Er ist weit gelaufen.

Da liegt der kleine Bar — ganz ruhig. Kannst du die Ruhe des kleinen Baren spuiren? Die Ruhe ist
uberall in ihm, ganz tief. — Schwer sind die Tatzen des kleinen Baren, ganz schwer. Fiihlst du,

wie schwer seine Tatzen sind? Der kleine Bar ist schwer, ganz schwer.— Und warm sind

die Tatzen des kleinen Baren, schon warm. Fiihlst du, wie warm sie sind? Die Warme stromt
durch seinen ganzen Korper. Der kleine Bar ist warm, schon warm. — Sein Atem geht ein und aus,
ein und aus, ganz ruhig und gleichmaRig, ganz von allein.— Der kleine Bar ist ruhig,

schwer und warm —ruhig, schwer und warm. - So liegt der kleine Bar ein Weilchen und ruht
sich aus. Er liegt da und lasst die Ruhe tief in sich wachsen.
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Das Katzchen liegt in der warmen Sonne vor seiner Scheune. Ganz faul liegt es da und lasst
die warmen Sonnenstrahlen auf seinem Fell tanzen. Sein Bauch hebt und senkt sich bei jedem
Atemzug.

Das kommt ihr wohl interessant vor, der fetten Fliege, denn sie brummt heran und schwirrt
tber den Bauch des Katzchens. Das Katzchen bemerkt die Fliege wohl, aber es ist viel zu faul,
um sich zu riihren. Die Fliege brummt einmal den Bauch des kleinen Katzchens ab, dann hat
sie genug und verschwindet wieder in der Weite des Himmels. Das Katzchen liegt einfach
nur da.

Vom Dach des Kuhstalls tschilpen Spatzen. Eine ganze Schar ist es, die sich wohl wegen
irgendetwas streitet. Oder soll das etwa Freude sein, dieses Gezeter? Irgendeine Spatzenfreude,
von der die Katzen noch nie etwas erfahren haben? Das Katzchen hort die Spatzen wohl [armen,
aber es stort sich nicht daran. Es liegt einfach nur da. Die Spatzen haben genug mit sich selbst
zu tun.

Durch die Spalte der Kuhstallfenster flitzen Schwalben. Die haben dort drinnen ihre Nester und
bringen nun Futter fiir ihre Jungen nach Haus. Pfeilschnell schwirren sie durch den Himmel.
Und unfehlbar sicher treffen sie immer genau durch den Fensterspalt. Das kleine Katzchen sieht
wohl die Schwalben, wenn es einmal die Augen kurz aufmacht, doch es kiimmert sich nicht um
sie. Die Schwalben haben genug mit sich selbst zu tun.

Im Hof laufen Hiihner. Die sind wohl wieder durch ein Loch im Hiihnerstall hindurchgeschliipft.
Bald wird sie jemand bemerken und zuriickscheuchen. Bis dahin schauen sie sich den Bauern-
hof an. Sie gackern neugierig und aufgeregt. Das kleine Katzchen hort ihr Gackern. Es 6ffnet
ein Auge. Das zweite Auge bleibt zu. Und dann schlieBt es auch das erste Auge wieder und
rekelt sich wohlig. Irgendjemand wird sich um die Hiihner schon kiimmern. Irgendwann spater.
Das kleine Katzchen bleibt liegen. Die Hiihner haben genug mit sich selbst zu tun.

Am Himmel brummt ein Flugzeug; vom Feld her rattert ein Traktor. Aber das Katzchen kiimmert
sich heute um gar nichts. Es liegt einfach nur da und dost vor sich hin. Es liegt nur und ruht.

Da liegt das Katzchen — ganz ruhig. Kannst du die Ruhe des Katzchens spiiren? Die Ruhe ist
uberall in ihm, ganz tief.— Schwer sind die Pfoten des Katzchens, ganz schwer. Fiihlst du, wie
schwer seine Pfoten sind? Das Katzchen ist schwer, ganz schwer.— Und warm sind die Pfoten
des Katzchens, schon warm. Flihlst du, wie warm sie sind? Die Warme stromt durch seinen
ganzen Korper. Das Katzchen ist warm, schon warm. - Sein Atem geht ein und aus, ein und aus,
ganz ruhig und gleichmaRig, ganz von allein.— Das Katzchen ist ruhig, schwer und warm -
ruhig, schwer und warm. - So liegt das Katzchen und ruht sich aus. Es liegt da und lasst die
Ruhe tief in sich wachsen.
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Der kleine Bar steht mitten auf der Wiese im Barenwald. Er reckt sich, so hoch er nur kann.

Am Himmel strahlt die Abendsonne, aber natiirlich erreicht der kleine Bar sie mit seinen Tatzen
nicht. Der Mond ist gerade aufgegangen. Grof3 und blass leuchtet er liber den Baumwipfeln.
Der kleine Bar schlagt auch nach dem Mond, aber er erreicht ihn nicht. Da brummt er vergniigt,
der kleine Bar, und sieht sich weiter um. Nur ein einziger Stern ist zu sehen, der leuchtet gerade
dort, wo es am hellsten ist, nah bei der Sonne. »Das muss ein sehr heller Stern sein«, denkt sich
der kleine Bar, »sonst ware er so nah bei der Sonne gar nicht zu sehen. Ich will ihn Abendstern
nennen.« Der kleine Bar schlagt auch nach dem Stern, aber er erreicht ihn nicht.

Der kleine Bar brummt zufrieden und lasst sich auf alle viere fallen. Der Himmel Gber ihm ist so
weit. Uber ihm sausen ein paar spate Schwalben durch das dunkel werdende Blau. Sie fangen
Miicken. Aber jetzt machen sie sich auf den Heimweg zu ihren Nestern im Dorf. Der kleine Bar
hort die hellen Schreie der Schwalben und weils, dass es auch fiir ihn Zeit wird, nach Hause zu
gehen.

Aber da sind doch all diese Blumen! Bunt leuchten sie in der Waldwiese, dicht an dicht —

doch sie storen sich nicht. Jede hat ihren Platz. Die Bienen sind schon heimgeflogen zu ihren
Stocken am Waldrand. So kann der kleine Bar ganz ungestort an den bunten Kelchen
schnuppern. Gelb sind Lowenzahn und Hahnenklee, weil3 ist das Wiesenschaumkraut, blau sind
die Glockenblumen — und der Name dieser roten Blumen? Der kleine Bar kratzt sich hinter dem
Ohr, doch er fallt ihm einfach nicht ein. »Ich will sie Wunderrot nennenc, denkt er vergniigt.

Der kleine Bar schaut zu, wie der Abendwind liber die Wiese streicht. Die Graser wiegen sich
auf und nieder, ganz wie die Wellen des Windes. Nieder und hoch, nieder und hoch.

Versunken betrachtet der kleine Bar die Windwellen im Gras. Deshalb hort er erst gar nicht das
Gebrumme vom Waldrand. Jetzt t6nt es noch lauter und deutlicher. Der kleine Bar schrickt aus
seinen Gedanken auf. Er lauft iber die Wiese, hiniiber zum Wald. Die Mutter ist es, und zwei
Geschwister. Zusammen trotten sie heim, zur Barenhohle.

Der Weg ist nicht weit, bald sind sie zu Hause angekommen. Der kleine Bar ist miide geworden.
Brummend legt er sich ins Barenbett. Er legt sich auf den Riicken und streckt die Pfotchen aus.

Da liegt der kleine Bar — ganz ruhig. Kannst du die Ruhe des kleinen Baren spiiren? Die Ruhe ist
uberall in ihm, ganz tief.— Schwer sind die Tatzen des kleinen Baren, ganz schwer. Fiihlst du,

wie schwer seine Tatzen sind? Der kleine Bar ist schwer, ganz schwer.— Und warm sind

die Tatzen des kleinen Baren, schon warm. FlihIst du, wie warm sie sind? Die Warme stromt
durch seinen ganzen Korper. Der kleine Bar ist warm, schon warm. — Sein Atem geht ein und aus,
ein und aus, ganz ruhig und gleichmaRig, ganz von allein. - Der kleine Bar ist ruhig,

schwer und warm - ruhig, schwer und warm. - So liegt der kleine Bar ein Weilchen und ruht
sich aus. Er liegt da und lasst die Ruhe tief in sich wachsen.
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Das Katzchen hat einen neuen Freund gefunden. Bei den Hecken neben dem Komposthaufen
ist er zu Hause. Da liegt er im Gras, ganz ruhig. So ein schones Fell méchte das Katzchen auch
haben. Es schnuppert daran.

»Aul«, fahrt es zurlick. Das Fell hat gestochen! Das Katzchen fahrt sich mit einer Pfote tiber
die schmerzende Nase. Der neue Freund scheint kleiner zu werden, noch kleiner. Uberall ist er
nur Fell, stacheliges Fell.

Das Katzchen tanzelt einmal um ihn herum und schnuppert ihn vorsichtig ab. »Wo ist er nur
hin?«, fragt es sich. Das Gesicht ist verschwunden, verborgen hinter dem Stachelkleid.
»Schade«, denkt das Katzchen und kratzt sich noch einmal an der Nase. Dann lauft es davon.

Der Igel bleibt noch liegen. Er ist froh, sehr froh. So ein Ungeheuer ist ihm noch niemals
begegnet. Doch schon schligt sein Herz wieder ruhiger.

Ein ganzes Weilchen liegt er noch zusammengerollt und wartet. Dann lugt er vorsichtig
unter den Stacheln hervor. Nichts zu sehen. Er streckt den Kopf aus seinem Stachelkleid und
atmet tief durch.

»Ruhig, ganz ruhig«, denkt er sich. »Das Ungeheuer ist weitergezogen. Wahrscheinlich frisst
es jetzt irgendjemand anderes auf. Einen Menschen oder eine Kuh oder ein ganzes Haus.
Ruhig, ganz ruhig.« Nach diesem Abenteuer hat der Igel genug fir heute und trippelt zuriick
in die Blische.

Das Katzchen lauft auf dem Feldweg zur Scheune. »Ich hab einen neuen Freund gefundenl,
ruft es den Sonnenblumen am Wegrand zu. »Er ist sehr schiichtern, hat aber ein wunderbar
stacheliges Felll«

Die Sonnenblumen nicken im Wind. Die [armende Schar der Spatzen verstummt kurz, als das
Katzchen vorbeikommt, aber schon ein paar Schritte hinter ihm geht das Spatzengeschwatz
weiter. Eine Schnecke, die gerade liber den Weg kriecht, zieht sich eilig in ihr Schneckenhaus-
chen zuriick, als das Katzchen liber sie springt. »Gerade erst ist dieses Ungeheuer aus der einen
Richtung gekommen, nun rast es in der anderen Richtung zurlick«, denkt sich die Schnecke.
»Einen ganzen halben Meter bin ich in der Zwischenzeit gewandert.«

Das Katzchen hat die Schnecke gar nicht bemerkt. Es kommt auf dem Bauernhof an.

Das Scheunentor steht offen. Geschwind schleicht es hinein und trippelt die Holzstiege
hinauf auf den Heuboden. Zwischen den Heuballen ist das Katzenlager. Die Mutter ist da,
auch zwei Geschwister liegen schlafrig im Heu. Da merkt das Katzchen erst richtig,

wie miide es ist. Schnurrend legt es sich hin und streckt seine Glieder aus.

Da liegt das Katzchen — ganz ruhig. Kannst du die Ruhe des Katzchens spiiren? Die Ruhe ist
Uberall in ihm, ganz tief. — Schwer sind die Pfoten des Katzchens, ganz schwer. Fiihlst du,

wie schwer seine Pfoten sind? Das Katzchen ist schwer, ganz schwer.— Und warm sind

die Pfoten des Katzchens, schon warm. Fiihlst du, wie warm sie sind? Die Warme stromt durch
seinen ganzen Korper. Das Katzchen ist warm, schon warm. - Sein Atem geht ein und aus,

ein und aus, ganz ruhig und gleichmaRig, ganz von allein.— Das Katzchen ist ruhig, schwer
und warm - ruhig, schwer und warm. - So liegt das Katzchen und ruht sich aus. Es liegt da und
lasst die Ruhe tief in sich wachsen.
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Der kleine Bar ist schon oft liber den Bach gesprungen bei seinen Streifziigen durch den Baren-
wald. Kaum dass der kleine Bar das Rinnsal je bemerkt hat, auRer natiirlich, wenn er mal durstig
war. Heute steht er am Ufer und sieht genau hin.

»Woher das Wasser wohl kommen mag?«, fragt sich der kleine Bar. Er weil3: Das Bachlein flieBt
zur verlassenen Miihle hinunter. Dort miindet es in den Fluss. Aber woher kommt es? Der kleine
Bar geht der Stromung entgegen.

Die Schliisselblumen am Bachrand leuchten so wunderbar gelb. »Warum sie bloR Schliisselblu-
men heillen?«, fragt sich der kleine Bar. Vor Zeiten hat ihm der Biber erzahlt, das komme daher,
dass ihre Kelche innen verschlossen seien. Wenn die Bienen und Hummeln hineinmochten,
dann brauchten sie winzig kleine Schliissel, um die Bliitenschlésser zu 6ffnen. Aber das glaubt
der kleine Bar nicht. Er hat namlich einmal in die Kelche geschaut und von Tiiren und Schldssern
gar nichts bemerkt. Allerdings, so besonders genau konnte er das gar nicht sehen, es war da
drinnen alles so dunkel und klein.

Immer weiter tapst der kleine Bar den Bachlauf aufwarts. Sprudelndes Wasser und Platschern,
Rauschen ...Wenn sein Schatten auf den Spiegel des Wassers fallt, fliichten pfeilschnell Forellen.
Der Weg wird steiler. Unmerklich erst, dann deutlicher geht es aufwarts. Das Tal ist zu Ende.
Dort irgendwo oben am Hang, dort muss die Quelle sein.

Friher waren wohl Menschen hier. Ein kleiner Weg taucht gelegentlich zwischen dem Gras
auf. Am Wegrand steht ein gemauerter Brunnen, und Wasser sprudelt aus dem metallenen
Brunnenrohr. Der kleine Bar schaut in den Spiegel des Brunnenwassers. Sein breites Gesicht,
der Zottelpelz ... Er brummt. Uber dem Brunnenrohr sind Zeichen in den Stein geritzt.
»Menschenzeichen«, denkt sich der kleine Bar. Aber sie sind kaum zu erkennen, schon fast
tberwuchert vom Moos.

Weiter geht es den Hang hinauf. Das letzte Stiick ist das schwerste. Dann steht der kleine Bar
endlich vor der Quelle des Waldbachs. Ein TiUmpel ist es, kaum mehr als einen Barensatz breit.
Zufluss hat er keinen, doch vom Grund quellen Luftblasen. »Von dort muss auch das Wasser
einstromen, direkt aus der Erde«, denkt sich der kleine Bar. Er hat es geschafft, er brummt
zufrieden. Zu Hause werden sie staunen. Er ist der gro3e Entdecker! Vielleicht war noch nie ein
anderer Bar hier.

Er schaut sich genau um, betrachtet die alten Baume, die wie zum Schutz einen Kreis um die
Quelle bilden. Dann macht er sich auf, nach Hause zurtick.

Bald ist der kleine Bar wieder an seiner Hohle angekommen. Zwei Geschwister sind da und
auch seine Mutter, die Barin. Der kleine Bar legt sich aufs weiche Barenlager.

Da liegt der kleine Bar — ganz ruhig. Kannst du die Ruhe des kleinen Baren spiiren? Die Ruhe ist
uberall in ihm, ganz tief.— Schwer sind die Tatzen des kleinen Baren, ganz schwer. Fuhlst du, wie
schwer seine Tatzen sind? Der kleine Bar ist schwer, ganz schwer.— Und warm sind die Tatzen
des kleinen Baren, schon warm. Fiihlst du, wie warm sie sind? Die Warme stromt durch seinen
ganzen Korper. Der kleine Bar ist warm, schon warm. — Sein Atem geht ein und aus, ein und

aus, ganz ruhig und gleichmaRig, ganz von allein.— Der kleine Bar ist ruhig, schwer und warm -
ruhig, schwer und warm. - So liegt der kleine Bar ein Weilchen und ruht sich aus. Er liegt da und
lasst die Ruhe tief in sich wachsen.
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Am Fluss liegt ein FloR aus zusammengebundenen Baumstammen. Es muss sich irgendwo
losgerissen haben und ist hier angetrieben. Neugierig springt das Katzchen hinauf. Das Flof3
schwankt unter seinem Gewicht. Dann legt es vom Ufer ab. Langsam treibt es in der Stromung
des Flusses.

Das Katzchen konnte noch herunterspringen, doch es will nicht. Eine FloRfahrt hat es noch nie
gemacht, die will es sich nicht entgehen lassen. Etwas bange ist ihm schon. »Mit Mut geht’s
gut«, denkt es sich und legt sich auf die Stamme.

Langsam gleitet das Ufer vorbei. Hohe Pappeln sdumen den Flussrand. Silbern schimmern die
Blatter im Licht. Ein leichter Wind geht durch die Kronen der Baume. Die Blatter singen dem
Katzchen Lieder. Da mogen noch Vogel sein, Finken vielleicht und lustige Spatzen, aber das Lied
der Silberpappeln lbertont alles andere. Das Katzchen schnurrt und hort dem Lied der
silbernen Baume zu. Das Flof8 schwankt sacht auf und ab, als wenn es dazu tanzen wollte.

Eine Briicke wolbt sich tiber den Fluss. Hoch ragen ihre Pfeiler empor. Unter der Briicke ist Schat-
ten, hinter der Briicke taucht wieder die Sonne auf.

Das Katzchen Uberlegt sich, wohin die StraBe wohl fiihrt, die dort die Briicke quert: vielleicht
zu einem Dorf, vielleicht zu einer groRen Stadt, vielleicht ins Gebirge, vielleicht auch ans Meer,
wie der Fluss, nur auf einem anderen Weg.

Die Briicke verschwindet langsam hinter dem FloR. Die Fahrt auf dem Fluss geht weiter.

Das Katzchen schaut liber das stromende Wasser. Strudel bilden sich hier und dort — und I6sen
sich wieder auf. Die Stromung ist mal starker, mal schwacher. Blasen steigen aus der Tiefe auf.
Ob die wohl von Fischen stammen? Oder vom Grunde des Flusses? Das Katzchen sieht einen
groBen Fisch an die Oberflache kommen, um ein Maulvoll Himmel zu schlucken. Oder hat er
nach einer der bunten Libellen geschnappt?

Libellen mag das Katzchen gerne. Die funkeln so schon im Sonnenlicht. Pfeilschnell sausen sie
Uber das Wasser —doch manchmal stehen sie fast in der Luft.

Schmetterlinge aber hat das Katzchen am liebsten. Sie taumeln so verriickt dahin, als wenn sie
gar nicht fliegen konnten. Dabei landen sie sicher und haargenau auf jeder Blume, zu der sie
wollen, auf jeder Blume am Ufer.

Ein Schmetterling setzt sich auf das FloR. Kurz ruht er hier aus, klappt seine Flligel zu und wie-
der auf, dann fliegt er weiter zum anderen Ufer des Flusses.

Der Fluss macht einen weiten Bogen. Das FloR wird ans Ufer getragen. Sanft stof3t es an Land.
Das Katzchen springt in den Sand. Es schiittelt sich einmal, dann putzt es sich. Die Stromung
des Flusses greift wieder nach dem Flof und tragt es weiter, dem Meer entgegen. Lange sieht
das Katzchen ihm nach, dann macht es sich auf den Weg nach Hause.

Bald ist das Katzchen wieder in seiner Scheune angekommen. Geschwind schliipft es durchs
Scheunentor und trippelt die Holzstiege hinauf. Im Katzenlager zwischen den Heuballen sind
alle versammelt. Die Eltern sind da und die Geschwister. Alle liegen sie schlafrig und schnurren.
Da merkt das Katzchen, wie miide es ist. Still legt es sich hin und streckt seine Glieder aus.
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Da liegt das Katzchen — ganz ruhig. Kannst du die Ruhe des Katzchens spiiren? Die Ruhe ist
uberall in ihm, ganz tief. — Schwer sind die Pfoten des Katzchens, ganz schwer. Fiihlst du, wie
schwer seine Pfoten sind? Das Katzchen ist schwer, ganz schwer.— Und warm sind die Pfoten
des Katzchens, schon warm. Fiihlst du, wie warm sie sind? Die Warme stromt durch seinen
ganzen Korper. Das Katzchen ist warm, schon warm. — Sein Atem geht ein und aus, ein und aus,
ganz ruhig und gleichmaRig, ganz von allein.— Das Katzchen ist ruhig, schwer und warm -
ruhig, schwer und warm. - So liegt das Katzchen und ruht sich aus. Es liegt da und lasst die
Ruhe tief in sich wachsen.
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Entspannungsiibung

Stell dir eine Meereskiiste vor.
Wellen laufen den Strand hinauf, wieder und wieder.

Stell dir eine Welle vor, wie sie den Strand hinauflauft — und wieder zurlickspiilt ins Meer.
Die nachste Welle rollt tiber sie.

Du horst den ruhigen Klang der Wellen.
Vielleicht horst du auch Méwen rufen, die kreisen am Himmel Giber dem Meer.

Das Brausen der Wellen, wenn es den Strand hinaufspiilt — und wieder hinunter, von der
nachsten Welle schon liberrollt.

Du spurst die Ruhe des Meeres ...

Achte auf deinen Atem. Bei jedem Atemzug horst du eine Welle des Meeres ...

Zwischen den Atemziigen ist Stille — ruhig, lebendig, klar.

Achte so einige Atemziige lang einfach auf deinen Atem — und auf die Wellen des Meeres ...

Achte darauf, wie bei jedem Atemzug die Ruhe des Meeres in dich hineinstromt. Bei jedem
Atemzug stromt Ruhe in dich ...

Du spiirst die Ruhe tief in dir wachsen ...
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