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Wir Menschen sind allesamt Gewohnheits-
tiere, egal, wie unterschiedlich wir auch sein
mogen. Routinen und Rituale geben uns Halt
und wirken sich positiv auf unser Leben aus. So
verhalt es sich auch mit dem Lesen vor dem
Schlafengehen.

Wenn du vor dem Zubettgehen liest und das
noch mit ein paar weiteren taglichen Schrit-
ten verbindest, wie z. B. den Pyjama anziehen,
Zahne putzen und 10 Minuten lesen, lernt
dein Gehirn diese Schritte, programmiert ihre
Reihenfolge und weil3, was danach kommt,
sodass das Einschlafen danach meist viel
leichter geht. AuBerdem wirkt eine abend-
liches Lesen beruhigend und hilft dabei ,ab-
zuschalten* und die Angste und Sorgen des
Tages hinter sich zu lassen. Wichtig dabei sind

gedruckte Bucher statt E-Books mit blauem



Licht und Geschichten, die gut ausgehen.
Kurzgeschichten, oder Bucher, die in mehrere
Kapitel unterteilt sind, geben automatisch
ein ,Zeitlimit“ vor. Schén ware es, wenn das
Vorlesen auch bei den Kleinsten schon zum
abendlichen Ritual wird. Auch wenn das Kind
erst wenige Monate alt ist, schenkt der Klang
der elterlichen Stimmen Geborgenheit, starkt
die Bindung und schafft Nahe.
Die Bedeutung des Lesens und Vorlesens
bei Kindern bringen diese beiden englischen
Sprichworter auf den Punkt:

»A child who reads, will be an adult

who thinks!“
und
»There is no app to replace your lap -

read to your children!“

Alles Liebe!
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SO KAMEN ANITA
UND FRANZ INS GESPRACH

Als ich mich am Karsamstag mit meinen Kin-
dern auf der Suche nach dem Osterhasen
auf den Linzer SUdbahnhofmarkt begeben
habe, habe ich Buchautor und Qigong-Lehrer

Wagenleitner kennengelernt.

Oder besser gesagt war es mein kleiner Sohn
Maxi, der diesen Kontakt geknupft hat.

Denn wahrend ich sein Buch ,WIE GEHT'S?"“
und seine Gesundheitsprodukte angesehen
habe, hat Maxi mit Franz die Ubung ,Du bist
der Beste" gemacht, die ihm so gut gefallen
hat, dass wir immer und immer wieder bei
Franz Stand vorbeigehen mussten, der ge-
duldig die Ubung mit Maxi und Lea wieder-
holte, bis es Zeit zum Heimfahren war.

Dabei bin ich mit ihm ins Gesprach gekommen.



Sein Erfahrungsschatz aus seiner mehr als

20-jahrigen Praxis als Qigong Lehrer ist riesig.

Und ich bin heute noch begeistert, wie herz-

lich und grof3zugig der Autor sein Wissen teilt.

Als Resultat dieses Gesprachs hat uns Franz
Wagenleitner die folgenden Ubungen zur Ver-
fugung gestellt, fur die ich mich aufs Herz-

lichste bedanke!

[ ]
DU BIST
DER ODER biE
BESTE!)



Gl GONG UBUNGEN

» ,DU BIST DER ODER DIE BESTE!“

Sag das zu deinem Liebling vorm Einschlafen.
Der Daumen zeigt zum Himmel der Zeige-
finger zum Kind dabei seht ihr euch liebevoll
in die Augen.

Dies fuhrt zu einem tiefen, erholsamen Schlaf.

Die Kinder hupfen am Morgen voller Energie

aus dem Bett.




» BESSER SCHLAFEN

Das Schmetterlings-
bussi ist ein wunder-
schdnes Einschlafritual.
Nimm deinen Daumen
und deinen Zeigefinger
und massiere sanft die

Nasenwurzel von dei-

nem Liebling.

» DIE FUSSOHLEN SIND UNSERE
HEILIGSTEN ZONEN!
Von den Zehen bis
zur Ferse haben wir
die Zeit von der Zeu-
gung bis zur Ge-
burt gespeichert.

Die Fersen sind die

Annahme unserer



leiblichen Geburt. Deshalb ist es so wichtig
ein Schlafritual zu machen, indem wir die
Kinder vorm Einschlafen bei den Fuf3en und
Zehen beruUhren. Vor allem die grof3e rechte
Zehe und die sprudelnde Quelle sind hier von
Bedeutung.

Die Zehen sind unsere Wurzeln!

Zehen und Zwischenraume nach vorne, ohne
zuU verkanten, ausstreichen.

Beruhigt Kopfschmerzen und Augenprobleme.

» DAS GEHEIMNIS DER GROSSEN

RECHTEN ZEHE
Dort beginnt das Leben.
Bei der Zeugung wird die weibliche Eizelle an
der Zehenspitze unterhalb des Zehennagels,
von der mannlichen Samenzelle befruchtet.
Hier findet die Zeugung statt. Die Bereitschaft

zur Inkarnation. Am grof3en rechten Zeh ist
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unser Erdungsdraht angebunden.

Ein wunderbares BegrufBungritual fur Babys:
Beruhre die grof3e rechte Zehe.

Der Vater mit dem linken Mittelfinger.

Die Mutter mit dem rechten Mittelfinger.
Sprich: Name des Babys: ,,du bist willkommen,
du bist angekommen.”

Ich Iachle deinem Herzen zu... schén dass du
da bist!”

Danach benetze deinen Mittelfinger, mit dei-
nem Speichel und beruhre das Dritte Auge des

Sauglings, das ist genau in der Mitte der Stirn.

Es hilft bei schreienden Babys, die sich kaum
beruhigen!

Orientierungslosigkeit und Verzweiflung sind
meist die Grunde.

Die Babys werden ruhiger oder héren ganz auf

ZU schreien.

N






KURZGESCHICHTEN

Warum ausgerechnet Schéfchen
zdhlen, wenn doch ein Léwe, ein
Krokodil und eine Giraffe viel span-
nendere Wege ins Traumland
kennen?

Was passiert, wenn ein Pfau sich in
sein eigenes Spiegelbild verliebt?
Unsere Geschichte vom Pfau erzdhlit
von Eitelkeit, Einsamkeit und davon,
wie Freundschaft manchmal ganz
unerwartet beginnt.

All das findest du in unseren
Kurzgeschichten.
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Wieder einmal walzt sich Anna in ihrem Bett
von einer Seite zur anderen. Die Gedanken tan-
zen ihr dabei wie Rennautos durch den Kopf.
Sie kann einfach nicht einschlafen. Dabei spult
sie alle gutgemeinten Tricks ab, die ihr ihre Fa-
milie und Freunde zum besseren Einschlafen
verraten haben. Aber wie so oft hilft rein gar
nichts!

Warum versuchst du es nicht einmal mit an-
deren Tieren®, grinst ihr kleiner Bruder Finian,
und hopst wild zu ihr ins Bett. ,Schafchen zah-
len ist doch ur-langweilig!”

,Lass mich!”, faucht Anna und legt sich ans an-
dere Kopfende, wo sie den vollen Mond durch
die bunten Vorhange beobachten kann. Da
scheint sich plotzlich ihre Fantasie selbstandig

zu machen. Es ist ihr, als schwebt der gute
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Mond mit seiner langen Schlafmutze schnur-
stracks in ihr Zimmer, beugt sich zu ihr herab
und flustert ihr ins Ohr: ,Siehst du den grof3en,
grinen Zaun vor dir? Auf der einen Seite des
Zauns steht ein majestatischer Lowe. Er mochte
unbedingt auf die andere Seite, aber er muss
erst einen Weg finden, hindberzukommen.*

Anna beobachtet den machtigen Lowen. Da
nimmt er Anlauf und springt hoch uber den
Zaun. Seine Mahne weht dabei im Wind.
~Wow!“, ruft Anna fasziniert. ,Das war ein grof3-
artiger Sprung! Hast du gesehen, wie elegant

er gelandet ist?""

Da taucht ein Krokodil auf. Als es jedoch den
Zaun sieht, wird es ganz verzagt. Es seufzt
und flUstert niedergeschlagen: ,lch kann nicht
springen wie der Lowe. Wie soll ich nur auf
die andere Seite kommen?* Da kommt ihm

der Léwe zu Hilfe. ,Du musst nicht springen,

15



Krokodil! Du bist klein und geschmeidig.
Schlupf doch unter dem Zaun durch!* ,Gut ge-
brallt, Lowe!®, ruft Anna und sieht dem Kroko-
dil zu, wie es sich flach auf den Boden legt und
elegant unter dem Zaun hindurchgleitet..
,Jetzt bin ich aber gespannt, was sich der
grof3e graue Ele-
fant dort druben
einfallen lasst®,
L :
gleich darauf

dem Mond ins
Ohr.
.lch kann nicht

springen wie der




Léwe, und ich bin zu grof3, um unter dem Zaun
durchzugleiten, wie das Krokodil!®, meint der
Elefant genervt und stampft mit seinem gro-
Ben Bein auf, dass der Boden zittert. ,Wie soll

ich blo3 auf die andere Seite kommen?*

Der Lowe und das Krokodil sehen einander an
und lachen: ,Du bist doch so stark! Heb ein-
fach den Zaun hoch und geh drunter durch!®
Der Elefant hat zuerst seine Bedenken, aber
dann hebt er mit seinem kraftigen Russel den
Zaun an und schreitet gemachlich hindurch.

,Schau nur Mond, jetzt kommt auch noch eine
Giraffe daher! Wie die wohl Uber den Zaun
kommt?*, gahnt Anna den Mond an, der wis-
send lachelt. Die hohe, schlanke Giraffe blickt
unsicher auf den Zaun und wiegt ab, wie sie
diesen wohl Uberwinden soll. Da rufen der
Lowe, das Krokodil und der Elefant wieder

alle gleichzeitig: ,Du hast lange Beine! Steig
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doch einfach druber
Uber den Zaun!* Und
gesagt getan, ist die
Giraffe auch schon
— schwuppdiwupp -
auf der anderen Seite.
Anna gahnt erneut
und will sich schon
auf die andere Seite
ihres Bettchens rol-
len, da kommt plotz-
lich eine weil3e Wild-
gans angeflogen.
Anna und ihre Tier-
freunde wollen der
Wildgans sogleich
gute Ratschlage er-
teilen, bevor sie sich's
jedoch versehen, hat

die Gans Anna schon



auf ihren RUcken genommen und fliegt mit
ihr schnurstracks ins Traumeland. ,Gute Nacht
Anna“ lachelt der Mond gutig und macht sich
auf seinen Weg zuruck ans Himmelszelt, wo
schon der Sandmann auf ihn wartete. ,Deck
sie noch zu und schicke ihr heute besonders
schdéne Traume!”, sagt der Mond, als er beim
Sandmann ankommt, dem er auf seinem
Weg zu den Kindern leuchten muss. ,Ja, ja,
der gute Mond gibt auf euch Acht!®, lacht der
Sandmann und streut eine grof3e Portion Sand
auf die Erde hinunter. Damit wunscht auch er

allen Kindern eine gute Nacht!

2ITATE, DIE GEBORGENHEIT VERBREITEN...

Vergangenen Dezember hab ich wmich auf die Spuren von , Drej
Haselniisse fir Aschenbridel nach Moritzburg begeben. Im
Hotel Maritim in Dresden fand ich folgenden Spruch auf dem
Nachttisch, der mich sehr bewegt hat:

»Hang your life on a star and the night will not harm you!*
»Hdnge dein Leben an einen Stern und die Nacht kann dir
nichts anhaben!“

[ )
(von Phil Bosmans)



Bei den Mullers gibt es viele Tiere: einen
Hund, drei Katzen, zwei Schildkroten, Schafe
und seit kurzem sogar einen Pfau. Er ist grof3
und wunderschon, aber er wirkt ziemlich ein-
gebildet - das denken zumindest die ande-
ren Tiere - denn er stolziert den ganzen Tag
auf und ab, schlagt Rad und stellt dabei seine
wunderschdnen Federn zur Schau. Dem Pfau
geht es nicht viel anders. Er merkt zwar, dass
sich die anderen Tiere mit ihm anfreunden
wollen, aber sie kommmen ihm dann doch viel
zuU anders vor, als er selber ist.

Im Nachbarhaus wohnen Rudi und Illvi mit
ihren Eltern. Die beiden lieben Tiere und gehen
fast jeden Morgen zum Nachbarn hinUber, um
seine Tiere zu besuchen. Heute hat sich Rudi
schon ganz allein angezogen. Er freut sich so

auf seine tierischen Freunde und hat sogar
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