FANTASIEREISE
zum Mitmachen, Entspannen & Einschlafen
flr Kinder ab 3 Jahren



Fur DICH geschrieben und gesprochen von Katrin.

Herzlich willkommen zu deiner

KM&V— %ﬂé%wm%@

Letzten Friihling hat ein Elsterpaar in meinem Garten gewohnt
und hat Elsterbabys grol8 gezogen.
Ich habe sie genau beobachtet und méchte dir heute gerne
in dieser Fantasiereisengeschichte davon erzéhlen.
Dabei stellst du dir vor, dass du die Elstermama oder der Elsterpapa bist.

Denn dies ist eine Mitmach-Fantasiereise.

Am Anfang kannst du dich aktiv mit mir bewegen und
wie ein Vogel durch dein Zuhause fliegen.
Spdter in der Reise suchst du dir einen ruhigen Ort,
wo du bequem liegen und dich einkuscheln kannst.
Wenn du mit dieser Fantasiereise einschlafen mochtest,

lege dich dazu gerne in dein Bett.

bist die Elstermama
oder der Elsterpapa
in dieser Fantasiereise.




Jetzt starten wir mit der Mitmach-Fantasiereise.
In der heutigen Geschichte bist du ein Vogel.
Und zwar eine 6(%1/&

Deine Federn sind schwarz und weilf3.

Du bist eine grofRRe stolze Elstermama oder

ein grol3er stolzer Elsterpapa.

Das Nest flir deinen Nachwuchs hast du in einen
hohen Pflaumenbaum gebaut. Drei kleine stiRe Elsterbabys
hocken in deinem Nest.

Sie sind gerade erst aus ihren Eiern geschlipft.

Du hastihnen die Namen 6”“& L@m und L"%% gegeben.




Die Babys tschilpen um die Wette. Du weilt sofort, dass die
Babys grofsen Hunger haben. Da sie noch nicht selbst fliegen konnen,
mochtest du ihnen %ﬁ; suchen.

Das Nest, das du gebaut hast, sieht aus, wie deine Muslischale
zum Fruhstuck. Ganz rund mit einem hohen Rand.
Die 6&1%«%% %smd in ihrem Muslischalen-Nest hoch oben im
Pflaumenbaum ganz sicher und beschutzt. Deshalb kannst du
sie hier einen Moment alleine lassen, um Regenwirmer,

Beeren und Fliegen zu suchen.

Du breitest deine Fligel aus und fliegst los.

Du kannst dir das T jetzt einfach nur in deinen Gedanken
vorstellen oder du kannst die Bewegung mitmachen und
durch dein Kinderzimmer fliegen. Strecke also deine Arme aus,
schlage mit den Fllgeln und fliege zu einer Wiese.

Aus der entdeckst du eine schone Wiesenstelle.

Fliege tiefer und lande sanft mit deinen Elsterfliien auf der Erde.




Gestern hat es geregnet. Deshalb sind heute viele Regenwirmer

auf der Wiese. Du legst dich auf die Lauer. Kauere dich auf den Boden
und schaue, wo sich ein Regenwurm versteckt. Wenn du einen gefunden

hast, pickst du ihn zielsicher auf. Du nimmst den Wurm in deinen
Schnabel und fliegst zu deinen @@&»‘a% zuruck.

Als du auf dem N@% landest, teilst du den Wurm und steckst jeweils
ein Stlick in die weit aufgerissenen Schnabel von
Emilie, Lara und Lukas.
Dieser eine Regenwurm macht deine Elsterbabys nicht satt.

Du fliegst nochmal los, um leckere @%V@W far den Nachtisch zu finden.

Breite deine Arme wie Fligel aus und fliege wieder los.
Von hier oben hast du eine tolle Sicht tuber den Garten. Hinter
einer alten Scheune leuchten dir rote Beeren entgegen.
Es sind leckere J/(WL eeiey- Du landest vor dem Strauch.
Mit dem Schnabel pfliickst du dir drei Beeren und fliegst zu deinen

Babys zurtick. Emilie, Lara und Lukas bekommen jeder eine Beere.




Mit einem Mal sind die Babys satt. Sie werden ganz y‘,ﬁug und

legen sich aneinander gekuschelt ins Nest.
Suche auch du dir einen Platz, wo du dich gemutlich ausruhen kannst.
Lege dich an den Platz und kuschel dich ein. Mache es dir so richtig

bequem, wie die Elsterbabys in ihrem weichen Nest.

Lass deinen Atem vom vielen Fliegen ruhiger werden.
Atme durch deine Nase ein und durch den Mund aus.
Ein durch die Nase, aus durch den Mund.

Noch einmal, ein durch die Nase und aus durch den Mund.

Schlielie jetzt deine Augen, wenn du magst.

In deiner Vorstellung bist du immer noch die Elstermama oder
der Elsterpapa. Stelle dir die Geschichte jetzt einfach nur noch

in deiner %W @%w vor, wahrend du bequem eingekuschelt liegst.

Du sitzt am Rand deines Nestes und schaust Emilie, Lara und Lukas zu, -
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wie sie friedlich einschlafen. Du legst einen Fliigel um deine Babys

, und deckst sie wie mit einer Decke zu.
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/ ¢/ dich zu deinen Babys und werde immer ruhiger.

L | Du wirst ganz still und liegst einfach nur da, um Emilie, Lara und Lukas

nicht zu wecken. 6@%{@0%]/@ dich hierbei.

Vom Futtersuchen bist du selbst miide geworden und findest es cool ein
|
bisschen auszuruhen. Jetzt in diesem Moment hast du nichts zu tun. Du
liegst einfach nur bei deinen Elsterbabys und ruhst dich aus.

Ganz leise. Ganz still. Ganz friedlich.
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Du findest es schon, einmal nichts zu tun.

Deine Arme und Beine, dein ganzer Korper haben sich nach

der Spielzeit heute ein p@w%@ verdient.

In deinem Kopf bleibst du die Elstermama oder der Elsterpapa.
Du liegst bei deinen Babys und entspannst mit ihnen.

Du wirst immer ruhiger und genieBt diese kleine Pause.

Dir ist warm und du liegst gemutlich an deinem Platz.
Emilie, Lara und Lukas sind wohlig unter deinem Fligel eingeschlafen.

Ganz ruhig bleibst du neben ihnen liegen, um sie nicht aufzuwecken.

Du erinnerst dich an die Q@&(@ e f'é;/fw die dir deine Mama oder

dein Papa abends vorspielen oder vorsingen.



ENDE

Wenn es bei dir gerade abends ist und du im Bett liegst,
kannst du jetzt ruhig und sanft einschlafen.
Genau wie du die Vogelbabys bist du selbst beschtitzt
von deiner Mama oder deinem Papa.

Sie passen auf dich auf und lieben dich bis zu den Sternen und wieder zurtick.

Du flihlst dich wohl.
Kuschel dich noch tiefer in dein Bett und schlafe wie
die Elsterbabys ein.

Ich wiinsche dir eine gute Nacht.
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