*Gute Nacht Kérper

*Aumio Jingle

Hallo Aumionati, schon dass du hier bist.

Aumio erlebt manchmal so viele spannende Abenteuer an einem Tag, dass es am Abend
gar nicht einschlafen kann.. Wenn wir noch viel Energie im Korper haben kann uns
Meditation dabei helfen unseren Kérper und Geist zu entspannen. So sagen wir ihm, dass
wir jetzt schlafen gehen... um am nachsten Tag mit frischer Energie neue Abenteuer erleben
zu konnen..

Du kannst Dich nun in Dein Bett einkuscheln und es Dir ganz gemutlich machen..
Wenn du magst kannst du schon mal deine Augen schlieRen.

Zuerst atmen wir gemeinsam dreimal tief durch die Nase ein und durch den Mund wieder
aus..

Tief durch die Nase ein..und durch den Mund wieder aus...
Durch die Nase ein und wieder ausatmen...

und ein letztes Mal tief ein und

wieder ausatmen..

Nun konzentriere Dich auf Deinen Kdrper - wie fihlt er sich gerade an?

...liegt er gemditlich auf Deiner Matratze - wie fiihlt sich deine Matratze an.. sehr weich..oder
vielleicht etwas fest?..ist sie schon warm von Deinem Kdrper? Spire in Deinen Kérper
hinein..

[5 sec break]

Dein Korper ist ganz schwer und Du sinkst tief in Dein kuscheliges Bett, wie in eine
flauschige warme Wolke, hinein..

Wir sagen nun jedem Teil unseres Kdrpers gemeinsam gute Nacht, damit sie wissen, dass
sie sich ausruhen und entspannen dirfen.

Wir beginnen gemeinsam mit Deinen Fil3en..

Gute Nacht FuRRe, die mich heute an verschiedene Orte gebracht haben..danke dass Ihr
mich bewegt habt. Wackel mit Deinen Fifl3en nach links und rechts, um ihnen Gute Nacht zu
sagen..und nun leg sie ruhig ab damit sie sich ausruhen kénnen.

..es geht weiter zu Deinen Beinen

Gute Nacht Beine, die mich bewegen und mit mir zusammen gerannt und gesprungen sind.
..wackel einmal mit Deinen Beinen, um ihnen Gute Nacht zu sagen..und nun entspanne
Deine Beine



Merkst Du wie Dein Kérper sich langsam entspannt..wie jedes Korperteil, welchem Du gute
Nacht sagst, langsam mide wird und sich ausruht?

Von den Beinen geht es hun zu Deinem Bauch..auch er hat viel gearbeitet iber den Tag
hinweg..er hat das ganze Essen verdaut und dafiir ganz viel Kraft verwendet..

Gute Nacht flei3iger Bauch..strecke deinen Bauch einmal wie eine Kugel nach auf3en um
ihm Gute Nacht zu

sagen..und nun entspanne Deinen Bauch..

Vom Bauch geht es zu Deinen starken Schultern..sie haben tiber den Tag hinweg das
Gepack getragen- vielleicht Deinen Schulranzen.. Gute Nacht starke Schultern..ziehe einmal
Deine Schultern hoch zu deinen Ohren.und nun lasse Deine Schultern wieder locker und
damit sie sich ausruhen kdnnen

Von Deinen Schultern geht es runter zu Deinen kréftigen Armen..die heute dabei geholfen
haben alles Mdgliche anzuheben- sei es Deine Trinkflasche oder ein kleiner Stein am
Wegesrand.. Gute Nacht kréaftige Arme..hebe einmal leicht Deine Armen an um ihnen Gute
Nacht zu sagen und nun lege sie wieder gemtitlich neben Dich hin und entspanne Deine
Arme..

Von den Armen geht es nun weiter zu Deinen fleiBigen Handen..sie haben Dir heute dabei
geholfen alle méglichen Dinge zu greifen und anzufassen- vielleicht ein Buch oder einen Stift
um etwas zu malen? Gute Nacht fleiBige Hande..balle Deine Hande zu einer kleinen
kugelférmigen Faust zusammen und 6ffne sie langsam wieder ... lasse deine Hande locker
und lass sie sich ausruhen

Als letztes sagen wir einem ganz besonderen Kdrperteil, dass er sich nun ausruhen darf weil
er viel gearbeitet hat..

Gute Nacht lieber Kopf ..der heute so viel erlebt und nachgedacht hat..

Dreh deinen Kopf einmal aufs linke Ohr, langsam ruber auf dein rechtes Ohr und jetzt wieder
zuriick in die Mitte. Zeige Deinem Kopf so, dass er nun Zeit hat zum Ausruhen, zum
Schlafen und zum Traumen..und lasse Deinen Kopf ruhen..

Atme nun dreimal tief ein und wieder aus..

tief ein.. und wieder aus..

tief ein... und wieder aus...

ein... und wieder aus...

Du kannst Deine Augen geschlossen halten ..

Das hast Du gut gemacht, vielleicht ist dein Kérper nun ganz ruhig.. und du schwebst
vollkommen entspannt auf Deiner kuscheligen warmen, samtigen Wolke in Deine Traume..



Gute Nacht und trdum schon kleiner Aumionaut. Morgen ist ein neuer Tag fir neue
Abenteuer!



