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"Hallo liebe Herzensmenschen“!


Dieses Buch ist für Mama und Kind – zwei Welten, die sich zu einer einer leuchtenden Geschichte verbinden. Hier geht es darum, wie Gedanken zierliche Samen sind, die im Herzen keimen und wachsen. Dieses Buch ist dein geheimer Garten – ein Ort, an dem du träumen, lernen und lachen darfst. Es lädt dich ein, deine eigene Magie zu entdecken:die Klarheit eines ruhigen Gedankens, die Wärme eines freundlichen Wortes und die Kraft, an dich selbst zu glauben.


Lass uns gemeinsam flüstern, lachen und staunen. Wir nehmen die Hand der Fantasie, drehen sanft an den Rädchen der Sichtweise und verwandeln Schwierigkeiten in kleine, hell leuchtende Möglichkeiten. Du bist wertvoll, du bist geliebt, du bist bereit, deine Träume zu pflegen und wachsen zu lassen.


Du bist nicht allein auf dieser Reise: Schritt für Schritt gehen wir mit stiller Zuversicht, warmen Herzschlag und einem Lächeln im Gesicht, das die Sterne in Bewegung setzt.


Stell dir vor, jeder Gedanke ist ein Leuchtturm, der der dein Wegweiser ist. Wenn du liebevoll mit dir selbst sprichst, wird deine innere Stimme zu einem freundlichen Begleiter, der dir Mut und Frieden schenkt. Wir verwenden heute kleine, zauberhafte Werkzeuge:richtiges Atmen, Dankbarkeit, Geduld und Hoffnung – wie bunte Seifenblasen, die sanft durch den Raum schweben und ihre ganz natürliche Magie verbreiten. Möge jedes Kapitel dir Warmherzigkeit schenken, möge jeder Satz dir neuen Mut geben und möge dein Herz jedes Mal höher schlagen, wenn du an dich selbst glaubst. Willkommen in diesem sanft-magischen Raum – einer Reise zu dir selbst, die sich wie ein leises Lied durch den Tag zieht.


"Bitte beachte vor dem Beginnen die Hinweise am Ende des Buches.


Mit liebevollen Wünschen, deine Begleiterin auf dieser wunderbaren Reise.


Solltest du, kleiner Zauberschüler, noch nicht lesen können, bitte deine Mama als dein Teampartner, dir diese Zeilen vorzulesen und an allen Übungen teizunehmen. Vergesst niemals, dass ihr zauberhafte Wesen seid. Kleidet euch stets so, dass ihr euch umwerfend fühlt und umgebt euch mit einer Menge Glitzer, egal ob auf der Kleidung, Tasche, in der Wohnung, oder sonst wo, lockt damit die Magie in euer Leben.









Los gehts: 


Hast schon einmal ein leises Flüstern gehört und du bist unsicher und fragst dich, woher es kommt, da du niemanden sehen kannst? Du darfst dich freuen. Hüpfe mal in die Luft und feiere dich, denn es geschieht etwas magisches mit dir. Mir erging es genauso, denn ich war auch einmal ein Kind, so wie deine Mama und alle anderen Menschen, die du kennst, auch sie waren alle einmal klein. Dieses Buch begleitet dich, deine Wünsche zu hören, deine Gefühle zu verstehen und kleine Schritte zu gehen – gemeinsam mit Mama, denn dieses Buch ist für Mama und dich gedacht, um jede Menge Spaß zu haben.


Wünsche zeigen, was dir Freude macht. Wir sagen sie laut, wir sprechen sie leise und beides wird gehört, wenn es vom Herzen kommt. Stell dir vor dein eigener Schutzengel sitzt dir gegenüber und lächelt dich an. Dieser Engel ist ein Vertrauter, der dich beruhigt, wenn du ängstlich bist und dir Mut macht wenn du neue Dinge ausprobierst. Er möchte stets dein Bestes. Dein lieber Schutzengel zeichnet aus Luft eine noch unsichtbare Schutzblase um deinen Körper herum, die nicht jeder sehen kann, auch du vielleicht nicht und doch kannst du sie irgendwann fühlen. Diese goldfarbige Blase schützt dich stets vor Angst und Traurigkeit und du kannst mithelfen, das sie immer heller strahlt. Sei stets ehrlich, liebevoll und tue was dir Freude bereitet, dann strahlst du in einem immer heller werdenden Lichtstrahl, den jeder Mensch sehen kann. Sei kreativ, zeichne, schreibe und tue immer das, was dir Spaß bereitet. Zum vorbereiten auf deine Übungen, benötigst du noch einige Dinge um dir eine Wunsch-Box zu basteln.


1) Einen leeren Schuhkarton (möglichst stabil) Nach belieben: Bastelpapier, Schleifenband, Konfetti, Kleber, Schere, Buntstifte oder Filzstifte, Sticker, Glitzerpapier, damit du dir eine richtig magische Wunsch Box erstellen kannst. Male den Karton an, klebe Bastelpapier oder bunte Sticker darauf. Danach lege eine kleine Innentasche an (z. B. aus Papier oder Stoffresten), damit Dinge sicher liegen. Wenn die Kästchen fertig ist, sollte dein Herz vor Freude hüpfen.


Schreibe oder male darauf, dass es eine magische Schatulle ist, in der Herzensdinge wachsen dürfen. Verwende zwei farbige Notizzettel(Mama auch) und beantworte folgende Fragen: "Was wünscht du dir? Wie soll es sein? Beginne zunächst mit kleinen Herzenswünschen, nehme dir einen Moment Zeit und stecke dein klares Ziel (Was, wann, mit wem, wie viel , wie sieht es aus? usw). Formuliere es positiv und in der Gegenwart. „Ich ziehe kleine Wunder an“ statt „Ich möchte nicht …“). Mach dies zu deiner täglichen Übung und glaube felsenfest an die Realisierbarkeit deines Traums. Akzeptiere jedoch, dass Dinge Zeit brauchen, du bist nun auf dem besten Weg dorthin. Schaue täglich auf deinen Zettel mit deinen Herzenswünschen, denn sie sind bereits unterwegs. Glaube fest daran. Spüre bereits vorher die wunderbaren Gefühle, die Dankbarkeit und die Freude, als wäre dein Ziel schon erreicht. Stelle dir bildlich vor, wie dein Leben dann aussieht.


Wow. Spürst du es schon? Lege nun konkrete Schritte(mit Mama zusammen) fest, die du ab sofort tun kannst, damit du deinem Traum entgegen gehst. Es können Kleinigkeiten sein, wie diese Übungen in diesem Buch mit Hingabe und Liebe zu machen. Denke daran, gesund zu sein, ist schon ein kleines, erfülltes Wunder. Menschen, die dich lieben, auch. Bedanke dich täglich für das, was du schon alles hast, es gibt Kinder und auch Erwachsene, die gar nichts haben. Die Kraft der Dankbarkeit erhöht deine Schwingung und Öffnung für Neues. Wähle täglich eine feste Zeit in der du diese Übung machst (z. B. regelmäßig mittags 5–10 Minuten). Wöchentlich kannst du kurz prüfen: Hat es schon funktioniert? Was nicht? Wieso? Erinnere dich: Manifestieren ist ein spielerischer Prozess. Bleib dran. Irgendwann weißt du, das dein Wunsch sich erfüllen wird und du denkst nicht mehr daran und genau zu diesem Zeitpunkt geschieht etwas magisches. Wünsche dir kleine Dinge, die erfüllbar sind). Nun besitzt du eine geheime, magische Schatulle, die jederzeit für dich griffbereit ist. Hier darf alles hinein.


Zur nächsten Vorbereitung: 


Wunschkarte herstellen zum Ziehen mit positiven Sprüchen. Zeichne oder male deine Lieblingsmotive (Sterne oder ähnliches) auf Papier, oder auf Karton und schneide diese Kartenförmig aus.


Die folgenden positive Zusprüche bitte auf ein Stück Karton schreiben und farbenfroh bemalen: 


Für das Kind: 


1) Heute traue ich mir etwas neues zu.


2) Meine Gedanken sind bedeutsam und ich darf sie teilen.


3) Mein Herz vertraut – alles wird gut.


4) Ich bleibe dran und probiere mutig neue Dinge aus.


5) Liebe begleitet mich heute und immer.


6) Ich bin wertvoll, so wie ich bin.


7) Ruhe tut mir gut, ich atme tief ein und aus.


8) Ich schenke mir Zeit für mich und für andere.


9) Jeder kleine Schritt zählt.


10) Wunder finden mich, wenn ich offen dafür bin.


11) Ich bin wertvoll, so wie ich bin.


12) Ich kann freundlich zu mir und anderen sein.


13) Meine Gedanken sind wichtig, und ich darf sie ausdrücken.


14) Ich traue mir zu, neue Dinge auszuprobieren.


15) Ich nehme mir Zeit, um ruhig zu atmen und mich zu entspannen.


16) Ich verdiene Liebe und Respekt.


17) Meine Gefühle sind okay – ich darf sie zeigen.


18) Ich helfe gern, und durch das Helfen werde ich stärker.


19) Ich mache heute kleine, gute Schritte.


20) Ich akzeptiere Fehler als Lernmomente und darf auch mal weinen.


Für Mama: 


21) Ich bin genug, so wie ich bin.


22) Meine Liebe gibt meinem Kind Mut und Sicherheit.


23) Ich höre zu und verstehe mein Kind.


24) Ich schenke mir Zeit für Ruhe und Kraft.


25) Gemeinsam schaffen wir das – wir sind ein Team.


26) Meine Worte sind warm und stärkend.


27) Ich verdiene Geduld und Freude im Alltag.


28) Ich gebe mir Raum, Fehler gehören dazu, um zu wachsen.


29) Ich feiere die kleinen Erfolge meines Kindes.


30) Liebe wächst, wenn wir sie teilen.


Gemeinsame Affirmationen (Mama & Kind): 


31) Wir sind stolz auf uns beide.


32) Wir respektieren unsere Gefühle und sprechen sie sanft aus.


33) Wir nehmen uns Zeit füreinander.


34) Wir glauben an unsere Stärken.


35) Wir gestalten unseren Tag mit Freude und Liebe.


Dies sind nun eure Wunschkarten zum Ziehen. Wiederholt die Sätze mit klarer, ruhiger Stimme, Blick aufeinander gerichtet. Bitte diese Übung täglich vor dem Zubettgehen wiederholen, indem stets eine neue Karte gezogen und wieder untergemischt wird. Wir glauben an sanfte Magie: liebliche Gedanken, die zu Sternensamen werden; freundliche Worte, die wie Honig den Tag versüßen; sanfte Atemzüge, die dein Herz zum Tanzen bringen.


Alle Vorbereitungen auf die eigentlichen Übungen in diesem Buch, werden nur am Anfang beschrieben. Du darfst diese Täglich wiederholen, oder auswählen was dir am besten davon gefällt. Die regelmäßige Anwendung zählt und ist wirksam. Mache alles spielerisch und mühelos und vergiß nicht, deinem machbaren Traum, mit Mama entgegenzugehen.


Wir erwachsenen Menschen fürchten uns auch ab und zu mal. Glaube mir.


Wenn du ängstlich bist, sei es auch nur eine Kleinigkeit, atmest du oft ganz flach. Tiefes Atmen hilft, dich wieder ruhig zu fühlen. Bei Unwohlsein kannst du sofort mit dieser Übung aufhören. Team Mama und Du könnt diese Übung zusammen machen. Wenn es dir einmal so ergeht: Vertraue dich immer deiner Mama an.(oder Papa) Sie können entscheiden, was das Beste für dich ist und ob du diese Übung machen kannst- Immer gemeinsam und sprecht anschließend darüber, wie ihr euch gefühlt habt.


Zur Übung: 


Setz dich bequem hin oder leg dich hin. Eine Hand auf den Bauch, die andere auf die Brust.


Atme langsam durch die Nase ein und zähle still bis zehn, während der Bauch sich hebt. Halte kurz die Luft an (1–2 Sekunden), dann atme langsam durch den Mund aus und zähle wieder bis zehn, während der Bauch sich senkt.


Wiederhole das mindestens 3 Mal.


Stell dir vor, du hast eine Pusteblume in deiner Hand und pustest die Samen, die jeweils an einem kleinen Federbüschel hängen und wie Fallschirme aussehen, in alle Himmelsrichtungen davon, aber ganz langsam.


Dann wirst du wieder etwas ruhiger. Sprich immer mit jemandem über deine Sorgen, das hilft dir zusätzlich. Wenn das alles nicht hilfreich ist, vertraue dich bitte deinen Eltern an.


Möchtest du nun deinen unsichtbaren Engel kennenlernen? Bist du neugierig, wie er aussieht? Manche Menschen können seine Hilfestellungen spüren. Bist du mutig? Er ist es jederzeit da und freut sich schon auf dich, du darfst ihn in Gedanken rufen. Zeichne auf der nächsten Seite deinen Schutzengel, so wie du ihn dir vorstellst, ich bin so gespannt, wie dein Engel aussieht.


Lichtvolle Tanzreise mit Wunderstaub.


Lass die „Seifenblasen“ in der folgenden Übung in deiner Fantasie entstehen. (es ist keine echte Seifenblasenaktivität nötig). Beantwortet bitte vor dem Tanzen folgende Frage: „Wie fühlte ich mich gerade?“ (eine kurze Antwort für Mama und dich aufschreiben)


Wählt gemeinsam eure Lieblingsmusik aus. (fröhlich, oder beschwingt, ganz wie ihr es mögt.). Der Raum ist warm, hell und sicher.


Nehmt euch liebevoll bei den Händen, schaut euch in die Augen und atmet gemeinsam dreimal tief durch: durch die Nase einatmen und den Mund langsam ausatmen, ihr dürft lächeln.


Sprecht nun beide gemeinsam: „In unseren Herzen wohnen Wunder, wir glauben fest daran.


Stell dir vor, du bist ein strahlender Stern. Die Musik ist dein Pfad des Wunder- Lichts.


Ihr schaut nun beide nach vorne, bereit zu tanzen, ganz frei, mit leichten Bewegungen. Tanzt in eurem Rhythmus, spürt den Boden unter den Füßen, fühlt die Musik in euren Herzen. Ihr dürft glücklich sein!


Wenn du möchtest, mach eine Siegerpose beim Tanzen: Beine hüftbreit auseinander, beide Arme lang gezogen, jeweils Zeige-und Mittelfinger zur Decke gestreckt.


Stellt euch vor, dass ihr damit zauberhafte Seifenblasen mit farbigem Wunderstaub berührt und sie zerplatzen lasst, so das der Wunderstaub sich über euch verteilt. – Jede Seifenblase schimmert in einer anderen Farbe aus„Wunderstaub“. Genießt es. Lasst den Staub über euch hinab rieseln und seine Wunder bewirken. Halte die Pose für drei Atemzüge und stehe dabei still, greife anschließend beim Tanzen immer wieder mit beiden Armen in die Luft, als würdest du nach den schillernden Seifenblasen greifen, um den mehrfarbigen Wunderstaub zu bekommen. Welche Farbe hat deine persönliche Seifenblase? Diese Farbe verbleibt kurz in deiner Fantasie, bevor sie wieder verschwindet. Merke sie dir. Diese Übung kannst du so oft machen, wie du möchtest. In einer winzigen Welt, die wir noch nicht sehen können, arbeiten glitzernde Funken. Wenn wir fest an etwas glauben und es uns lebendig vorstellen, können diese Funken ein kleines Wunder in unser Herz zaubern und in unserem Leben "Magie"entstehen lassen und Platz für Träume und Freude machen.


Oft erfüllen sich Wünsche, wenn man ganz fest daran glaubt und sie schon vorher in seiner Fantasie, erfüllt, sieht und besonders die Freude darüber fühlt.


Stell dir vor, deine Gedanken sind winzige Funken, die Dinge ein kleines Stück lebendig machen.„Magie"ist die einfache Kraft der Vorstellung. Wenn wir uns etwas wirklich vorstellen, kann unser Herz es spüren und die Welt um uns herum wird heller und leichter und Leichtigkeit, zieht Wunder an.(Dies ist kein Erfolgsversprechen!).


Nach der ausgelassenen Tanzrunde setzt ihr euch hin, beide Hände auf dem Herzen. Ihr erzählt euch nun kurz, welches Wunder oder Gefühl gerade am stärksten war. Zum Beispiel:„Ich fühle mich nun leicht und spüre Begeisterung.“ Bleibt spielerisch.


„Heute bin ich dankbar für…“ – zwei Dinge nennen (eine Antwort von dir, eine von Mama).


Beendet die Fantasiereise mit einer kurzen gemeinsamen Geste: Eine sanfte Umarmung und zwei Wunschraketen-Grußwellen (Arme nach oben, dann nach unten).


Täglich 5 Minuten ausgelassenes Tanzen, danach 1 Minute Dankbarkeit über irgendetwas lieb gewonnenes fühlen. Die Siegerpose dient als liebevoller Abschluss jeder Übungsrunde – erinnert euch daran, wie stark ihr gemeinsam seid.


„Was war das schönste Gefühl?“ Schreibe eine kurze Zeile von dir und eine von Mama auf, damit ihr jeden Tag eure Gefühle darüber festhalten könnt.


Diese Übungen bitte täglich wiederholen, auch während der 30 tägigen Übungen, es sind die Vorbereitungen für diese magische Reise. Stellt euren Alltag mit kleinen Veränderungen auf den Kopf, wie einen Würfel, der nach dem wilden Schütteln in der Hand, über das Spielfeld rollt und damit über das ganze Spiel entscheidet. Manifestation ist Bewegung und damit beginnt die Magie, der Liebe und des Vertrauens. Z. B: Egal welcher Wochentag, oder Datum, welches Schmuddelwetter, oder welche Uhrzeit ist, hole dir das weihnachtliche Gefühl der "Wärme"in deinen Alltag. Schmücke dein Zimmer gemütlich mit bunten Lämpchen, oder lass deiner Kreativität anders freien lauf(Ideen bitte vorher mit Mama absprechen). Hoch vom Sofa!Bereits kleine Änderungen in der Denkweise können Wunder bewirken, z.b: Ärgere dich nicht, wenn es regnet, sondern trage Gummistiefel und Regenjacke und nimm Mama ebenfalls Wettergerecht bekleidet mit nach draußen und springt in den Pfützen, lacht ausgelassen, denn andere Menschen sitzen mürrisch hinter ihrem Fenster und schmollen überlaunig und das wollen wir von nun an vermeiden.


Es gibt so viele Möglichkeiten einen schönen Alltag zu gestalten, trotz Arbeit und Schule, oder schlechtem Wetter. Selbst im Winter kannst du mit Mama, warm bekleidet, im Garten ein Stockbrot grillen, es ist sehr schnell zubereitet. Beachte bitte: Ein Grill wird stehts vom Erwachsenen beaufsichtigt und du hältst genügend Abstand. Die ganze Familie darf natürlich am Spaß, an einem tristen Wochentag teilnehmen, ganz gleich, was eure Nachbarn von euch denken. Vielleicht machen sie sogar mit? Fragt sie, wie es ihnen nach diesem spontanen"Ausraster"geht. Denke dir mit Mama als Teampartner neue Dinge aus, die ihr regelmäßig ausprobieren könnt. Schon Kleinigkeiten können deine Sichtweise auf dieses Leben verändern und positive Dinge und neue liebenswerte Menschen in dein Leben ziehen. Deine Mama darf sich natürlich immer angesprochen fühlen, denn auch für sie wird es positive Veränderungen geben.


Heute lade ich dich zu deiner ersten Zauberreise ein, die nur für euch zwei bestimmt ist. Ein kleiner Eimer wird zu deinem Gefährten, der deine Gefühle begleitet, dir hilft, Traurigkeit zu erkennen, zu verabschieden und mit neuen Funken zu füllen.


Wenn du magst, stelle dir vor, dass der Eimer Ohren hat – er hört dir immer zu.


Setze dich nun gemütlich auf eine Decke in deinem Kinderzimmer(Mama auch). Du hältst den Eimer mühelos zwischen deinen Händen und atmest dreimal tief durch. Befülle nun deinen Eimer mit deinen Spielsachen. Dieser Eimer wird dich begleiten, wenn du mutlos bist, oder dich unglücklich fühlst. Stelle neben deinen Eimer eine kleine LED-Kerze. Beim Dunkelwerden erinnert sie dich daran, dass Licht immer wieder zurückkommt, wenn wir daran glauben.


Wenn sich Traurigkeit meldet, öffnest du den Deckel des Eimers, oder lässt ihn sanft kippen, damit alles hineinfallen kann. Leere ihn aus.


Schau in den leeren Eimer hinein. Was siehst du dort? Die Farbe, das Muster, oder? Wie fühlt sich das leeren des Eimers an? Viel leichter? Du kannst sagen: „Ich sehe Platz für Neues.“


Nun schicke die Traurigkeit fort, mit einem leisen Windhauch, der Blätter davonträgt und ganz ohne Eile.


Wenn du möchtest, das der Eimer leer bleibt, ist das in Ordnung – der leere Raum in deinem Eimer ist schon ein kleines Wunder. Wenn du diese Übung täglich machst, darfst du dich selbst laut oder leise fragen: "Womit fülle ich heute den Eimer? " Fühle dabei zwischen befüllt und leer den Unterschied. Was fühlt sich besser an? Spüre, wie sich die Stimmung verändert. Nun wird der Eimer wird wieder geschlossen – und plötzlich entdeckst du etwas Neues um dich herum, weil du mit dem Leeren des Eimers deine Gefühle geleert und leichter gemacht hast. All das hast du vorher nicht wahrgenommen. Nenne es von nun an dein kleines Wunder, denn du siehst ab jetzt, wenn du regelmäßig übst, viel mehr, als mancher Erwachsene. Aus Traurigkeit wird eine neue Form entstehen, neue Hoffnung. Dann legst du deine Hand auf dein Herz. Ein leises Summen begleitet die Verabschiedung, damit dein Herz sich leichter anfühlt.


Gehe ohne Druck vor. Wenn du müde bist, mache eine kurze Pause, oder vielleicht später weiter.


Mama spricht nun: "Wenn du etwas Besonderes riechst, hörst oder siehst – teile es mit mir. Ich will alles hören. Ich will, dass es dir gut geht."


Der Eimer steht von nun an, an einem sicheren Platz in deinem Zimmer und du darfst ihn jederzeit befüllen und sofort ausleeren, wenn es dir nicht gut geht. Die Magie lebt vom Vertrauen, dem Glauben an das Unmögliche – von gemeinsam verbrachter und schöner Zeit. Leichtigkeit.


Dieser lustige Eimer ist von nun an dein bester Freund. Gib ihn einen schönen Namen, dieser Vertraute hört dir zu und lässt alles los, was sich für dich nicht mehr richtig anfühlt. Befülle ihn nach belieben mit irgendwelchen Dingen, Spielzeugen, ect.und leere ihn, wenn der Mut dich verlässt, um neues in deinem Leben zuzulassen. Fühle es mühelos, locker und vor allem"leicht". Zum Abschluss, darfst du dich so richtig wie eine nasse Katze schütteln(Arme und Beine ausschütteln) und lass den gedanklichen Regen von deinem Körper abtropfen. Diese Übung darfst du so oft wiederholen, wie du magst. Es ist nun Zeit für dein magisches Tagebuch.


Frage deine Mama, ob sie dir einen leeren Buchblock kauft und für sich eventuell auch, denn alle Übungen in diesem Buch, sind schließlich für euch zwei vorgesehen. Ist der Block schön von außen? Ansonsten darfst du es nach Lust und Laune bemalen. Yeah, je glitzernder und bunter, umso schöner ist es und wird die lieben Engel in dein Leben ziehen. Bemale die Seiten, so oft du möchtest und schreibe heute noch einen Brief an deinen Engel und was du ihn gerne sagen oder fragen möchtest. Schreibe auch deine Wünsche hinein, oder Fragen die dir noch einfallen. Er kann es lesen und bald bekommst du auch kurze(Gefandenblitze, Bilder sehen, Federn finden ect) Antworten, wenn du weiter machst . Vielleicht kannst du auch schon in dein Tagebuch schreiben, was dein Schutzengel heute für dich getan hat? Möglicherweise hat er dir in einer bestimmten Situation schon geholfen? Schreibe alles hinein, es gehört nur dir und deinem Schutzengel. So lernt ihr euch besser kennen. Nun brauchst du nur noch: Mama als Teampartner und deine Kreativität zum Start. Der zweite Notizblock, wird im Laufe des Buchs zu deinem Traumtagebuch. Sei verrückt, glaube an das Unmögliche, denn du musst nicht, wie die anderen Menschen sein. Genau du, bist etwas besonderes!









Übung Tag 1: Ab heute darfst du mit Mama so richtig loslegen, suche dir noch ein Kuscheltier aus. Es ist ganz gleich, was für eins, wichtig ist, das es dich immer an diesen Moment deiner liebevollen Reise, mit dir und Mama erinnert, wenn es dir einmal nicht so gut geht. Gib dem Kuscheltier einen Namen, du solltest es möglichst lieben, wie ein echtes tierisches Lebewesen und es darf ein goldfarbenes Glöckchen, mit Klang, um seinen Hals tragen. Es wird dich ebenfalls auf dieser magischen Reise von Anfang bis Ende begleiten, sogar darüber hinaus. Mein Plüschtier, farbenfroh und flauschig, war ein Einhorn mit Flügeln, das ich heute noch betrachte, wenn es mir mal nicht so gut geht, um seinen Hals hing eine goldene Glocke, dessen Klang ich stets hören kann, wenn ich es betrachte. Wenn du dich gestresst fühlst, erinnere dich an das Glockenklingen und atme tief durch und zähle bis 10. Dieses Plüschtier darf zu deinem Herzenstier werden, das dir nahe ist. Höre den Klang der Glöckchen und werde ruhiger und gelassener.


Schreibe wenn du magst täglich einen kurzen Satz : "Heute wähle ich Glück, Gesundheit, Freude und Liebe.“


Nun geht es weiter mit der liebevollen Übung: Sucht euch einen gemütlichen Platz, an dem ihr euch frei bewegen könnt. Streckt die Arme und Beine im Liegen, seitwärts aus, damit jeder genug Bewegungsfreiheit hat. Nun stelle dir in Gedanken vor, du machst im hohen Schnee, bei kräftigem Schneefall einen Schneeengel und die einzelnen Flocken des Schnees liegen auf deinen Haaren, im Gesicht, auf der Nase, sie sind einfach überall und du versuchst sie nun abzuschütteln. Ganz egal wie du es tust, du darfst aufstehen, tanzen, dich schütteln, oder springen, alles wonach dir gerade ist.


Lache ausgelassen. Beobachte nun deine Mama, wie sie den Schnee abschüttelt und tauscht euch später darüber aus, wie lustig es aussah und wie es sich angefühlt hat.




	War es angenehm: 


	Wie sah es aus?


	Fühlst du dich nun leichter?


	Spürst du den Schnee noch?


	Oder spürst du das Wasser?


	
War es kalt?


	Oder eher warm?




Du darfst es ausführlich in deinem magischen Tagebuch aufschreiben.


"Was glaubst du, wie dein Schutzengel heißt"? Wenn du mutig bist, lernst du in diesem Buch, wie du mit ihm sprechen kannst und wie du deine Wünsche in dein Leben ziehst und zum Erschaffer eines schönen Lebens wirst. Nimm an diesen liebevollen Übungen in diesem Buch teil und du wirst immer mehr Schimmer um dich herum sehen und um alle, die dich lieben. Denn deine Freude steckt andere Menschen an. Bist du bereit, deine Engel kennenzulernen? Es gibt sehr viele davon. Lass uns gemeinsam auf diese aufregende Entdeckungsreise gehen! Denn angesichts der Engel ist jeder Tag eine neue Chance, Liebe und Freude zu erleben. Du wirst erstaunt sein, wie viel Unterstützung und Licht die Engel in dein Leben bringen können. Freue dich.


Wenn du magst, zeichne ein Bild auf dieser Seite, wie ein Engel, Mama und dich, gerade durch das Fenster sehen kann. Er winkt euch zu, kannst du ihn sehen? Er lächelt euch zu. Kann Mama ihn sehen?


. Wie fühlt es sich an?freust du dich?Vielleicht spürst du auch, wie sein Flügel dich sanft streift?




	Wie sah er aus?


	Hast du etwas gehört? ein Lächeln? einen Windzug, der wie ein Flügelschlag klingt?Hat Mama etwas gehört, oder gesehen?


	Oder riechst du vielleicht etwas, das süß ist und dich an einem Kirmes Besuch erinnert?


	Oder kannst du etwas schmecken? Vielleicht Mandeln von diesem Kirmes Ausflug? Popcorn?Eis mit leckerer Schokolade?


	Oder kommt dir gerade ein fantastischer Gedanke, was du heute machen kannst?




Du darfst die Engel in dein Leben einladen und kannst dann aufmerksam sein, denn sie erscheinen nicht auf dem Display deines Handys, sondern um dich herum. Die Welt ist viel größer, als dein Kinderzimmer und voller magischer Abenteuer.


Lass uns beginnen: 


Beginne mit dem Fingerschnippen, wenn du traurig bist, um dich daran zu erinnern, dass es wieder besser wird. Du kannst die Schnipp-Geräusche leise machen.


Stell dir vor, es regnet. Du hörst das Trommeln auf dem Dach.


Jetzt schnippe mit Daumen und Mittelfinger. Denke daran: Nach dem Regen kommt die Sonne.


Atme tief ein, aus, und lächle kurz. Beispiel: Stell dir vor, du segelst auf einem Wolken-Schiff durch den Himmel.


Wenn du traurig bist, schnipse mit den Fingern.


Sag dir innerlich: “Auch diese Wolke zieht weiter, gleich kommt eine neue, helle Wolke und ich ziehe mit ihr weiter.”


Atme tief ein, aus und fühle, wie dein Kopf ruhiger wird.


1) Wenn du traurig bist, schnippe mit zwei Fingern zweimal kurz hintereinander.


Denke dabei an etwas schönes und wiederhole die Übung so oft du magst.


Deine Gute Nacht Geschichte: Es war einmal ein kleines Glühwürmchen namens Lima, das sich selbst als Lichtfreund bezeichnete. Anders als seine leuchtenden Verwandten, wollte Lima nicht einfach nur funkeln – er wollte Geschichten zum Leuchten bringen.


Eines Abends, als der Himmel in sanften Rosatönen leuchtete, bemerkte Lima einen schimmernden Faden, der vom Sternenhimmel bis zum Boden reichte. Neugierig folgte er dem Faden und fand am Ende eine winzige Tür aus Mondlicht in einer alten Eiche. Die Tür öffnete sich mit einem leisen Kichern, und dahinter lag ein Raum voller Flämmchen, die wie winzige Geschichtenerzähler aussahen.


„Willkommen, Lima“, sagte eine besonders fröhliche Flamme namens Glimm. „Du kannst heute Nacht eine Geschichte zum Leuchten bringen.“ Lima strahlte. „Aber wie?“ fragte er. Glimm zwinkerte. „In dieser Welt leuchten Geschichten, wenn wir ihnen Mut geben, zu beginnen.“ Schließlich wählten sie gemeinsam eine Idee: Die Geschichte von einem mutigen Schatten, der lernen will, dass Licht auch Liebe sein kann.


Sie zogen einen unsichtbaren Vorhang beiseite, und plötzlich befand sich Lima in einer Stadt aus Nacht und Sternenstaub, in der Schatten wie kleine, schüchterne Figuren aussahen. Einer dieser Schatten hieß Rico. Er fühlte sich oft allein, weil er sich hinter den Ecken versteckte, statt ins Licht zu treten. Lima spürte sofort, dass Rico Hilfe brauchte, nicht mit Strafe, sondern mit Wärme.


„Komm mit, “ flüsterte Lima und ließ seinen Wellenreiter aus Licht tanzen. Gemeinsam flogen sie durch Straßen, die aus Seifenblasen bestanden, und vorbei an Fenstern, hinter denen Kinder Geschichten hörten. Je näher sie dem Zentrum der Stadt kamen, desto freundlicher wirkten die Schatten. Sie lernten, dass Licht nicht nur aus Helligkeit besteht, sondern auch aus Fragen, Mut und Freundschaft.


Am Rathaus stand eine große Glocke, deren Ton wie ein sanftes Summen klang. Als sie läutete, trat Rico hervor. Er fragte: „Wie kann ich leuchten, wenn ich mich im Dunkeln noch so klein fühle?“ Lima erklärte: „Du musst deine Wärme teilen. Licht wird stärker, wenn man es teilt.“Da öffnete Rico sein Herz ein wenig, und aus ihm floss eine warme Spur, die andere Schatten anlockte.
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