KLEINE WOHLTATEN AM ABEND

Das Kissen im Riicken
Endlich die Beine hochlegen konnen
Der Abendhimmel so schon
Etwas Honig im Tee
Eine liebe Hand auf der Schulter
Entspannt aufatmen
Aufgehoben sein
Ruhig und geborgen

Angelika Wolff
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DAS GESTERN LOSLASSEN

Wir sagen: ,,Ich habe letzte Nacht kein Auge zugetan.“
In der stidafrikanischen Bantusprache Xhosa heifdt das:
»Als es dimmerte, sah ich durch die Augen von gestern.*

Esist nicht immer leicht, loszulassen.
Wenn es gelingt, ist es ein Geschenk.
Innere Ruhe kann ich nicht erzwingen,
aber ich kann mich bereithalten.

Das mochte ich heute versuchen.

Claudia Peters



LIEBE LESERIN UND LIEBER LESER,

gut schlafen zu konnen ist ein Segen. Es ist eine alte Weisheit, dass ungestor-
ter, erholsamer Schlaf fiir uns Menschen wichtig ist. Im Schlaf regeneriert sich
unser Korper und schopft neue Lebenskraft. Zellen und Organe werden sprich-
wortlich von Miill befreit, unsere Leber und Galle leisten intensive Entgiftungs-
arbeit. Der Korper sendet verstarkt das Wachstumshormon HGH aus, das den
Muskelaufbau fordert und die Fettverbrennung aktiviert. Dessen vermehrte
Ausschiittung senkt auch den Spiegel des Stresshormons Cortisol. Traume hel-
fen uns zudem, seelische Spannungen abzubauen und Erlebtes zu verarbeiten.
Dabei ist nicht die Schlafdauer (durchschnittlich 7-8 Std), sondern die Schlaf-
qualitat wichtig fiir den Erholungseffekt. Man sagt nicht umsonst, ,Schlaf ist
die beste Medizin®.

Doch viele Menschen qudlen sich mit Einschlaf- oder Durchschlafproblemen.
Vielleicht kennen Sie das auch, ausgerechnet nachts oder in den frithen Morgen-
stunden stellen sich ungefragt belastende Gedanken oder die To-do-Listen des
Tages ein. Das Hirnen fithrt zum Drehen und Walzen im Bett, am Morgen fiihlt
man sich dann wie gerddert.

Dieses Biichlein méchte Thnen helfen, den Ubergang vom Wachen zum
Schlafen schlafforderlich zu gestalten mit ganz praktischen Tipps, mit wohltu-
enden Cedanken, die den Schlaf fordern, mit Weisheitsgeschichten, Gebeten
und Abendliedern.

Ich wiinsche Ihnen von Herzen leichtes Einschlafen und eine gute, erholsa-
me Nacht. Moge der Schlaf das tagliche Brot Ihrer Seele sein!

Herzlichst, Thre

Claudia Peters

Guten Abend - gute Nacht 3



Trenne den Stress desTages
von der Ruhe der Nacht:
,Tag und Nacht
konnen nicht beieinander wohnen."

Hduptling Seattle

REGENERIEREN

Nimm dir die Zeit zum Arbeiten,

es ist das Geheimnis deines Erfolges.
Nimm dir die Zeit zum Regenieren,

es ist die Quelle deiner Kraft.

Nimm dir die Zeit, herauszufinden,
wann das eine oder das andere dran ist.

Verfasser unbekannt

6 Guten Abend - gute Nacht

AM ABEND

am Abend eine Kerze anziinden
und still werden

in ihrem Licht
Abendstunde

meine Zeit -

und meinen Tag

noch einmal anschauen
mit zartlichem Blick
und einem lachelnden
danke

und dann die Kerze
behutsam auspusten
und sehen

wie der Rauch

sich krauselt

und

aufsteigt

und sich auflost

in Luft -

auch mein Tag l6st sich auf
und kehrt heim

Eva -Maria Leiber



WENN ICH GANZ STILL BIN

Wenn ich ganz still bin

kann ich von meinem Bett aus

das meer rauschen horen

es geniigt aber nicht ganz still zu sein

ich muss auch meine gedanken vom land abziehen

es geniigt nicht die gedanken vom festland abzuziehn
ich muss auch das atmen dem meer anpassen
weil ich beim einatmen weniger hore

es gentigt nicht den atem dem meer anzupassen
ich muss auch handen und fiifen die ungeduld nehmen

es gentigt nicht hande und fiifle zu besanftigen
ich muss auch die bilder von mir weggeben

es gentigt nicht die bilder von mir wegzugeben
ich muss auch das miissen lassen

es gentigt nicht das miissen zu lassen und mir entsinke
solange ich das ich nicht verlasse hore ich auf
das meer zu suchen
es gentigt nicht das ich zu lassen weil das meer nun
ich lerne das fallen von der kiiste heraufgekommen

in mein zimmer getreten
es gentigt nicht zu fallen um mich ist
aber wahrend ich falle

wenn ich ganz still bin

Dorothee Solle
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KLEINE WOHLTATEN AM MORGEN

Eine warme Dusche
Der Duft frischer Handtiicher
Die Sonne im Marmeladenglas
Eine Brotchentiite mit guter Laune
- Morgengriifle, geldchelt, gesungen
- Gute Winsche fiir unterwegs
L 2
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Angelika Wolff



