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OB DU JUNG ODER ALT, GUT ZU FUSS ODER GERADE ETWAS
WACKELIG AUF DEN BEINEN BIST, OB DU MIT SCHNUPFEN IM BETT
LIEGST ODER EINFACH DESHALB, WEIL ES DORT SO GEMUTLICH IST:

DIESES KLEINE BUCH IST FUR DICH!




ETTEN SIND NICHT NUR ZUM SCHLAFEN DA. Unglaubliche
: Abenteuer, revolutionire Gedanken und originelle Ideen
iy Doy ' haben ihren Anfang bei einer gemiitlichen Auszeit in den
an Kissen genommen. Sich wohlig in die Decken zu kuscheln, ist also die
ideale Voraussetzung dafiir, aus jedem neuen Tag das Beste zu machen.
Dieses Buch ist der ideale Bettbegleiter. Es ladt dich ein, kreativ zu

werden und Gedanken nachzugehen, die dir wichtig sind.
Du glaubst, du wiirdest nicht einmal dann einen ordentlichen Satz
L™

(geschweige denn eine Zeichnung) zu Papier bringen, wenn dein
Leben davon abhinge? Dieses Buch wird dich dazu verfithren, deinen
Bleistift zu spitzen und offen fur deine ganz eigenen Gedanken und

Ideen zu sein. Es entstaubt eine magische Schatzkiste in dir — deine
Fantasie!
Doch zunachst braucht es ein paar Vorbereitungen: Was gehort zur
‘e Wohlfuhl-Grundausstattung, und wie deckst du ein Betttablett?
L Welche Schlafmiitze passt zu dir? Und wie findest du das Schlafoutfit
mit dem richtigen Gemiitlichkeitsfaktor?

T Fertig eingekuschelt, lernst du im Kapitel uber das Schlafen
niitzliche Techniken fiir einen erholsamen Schlummer kennen. Du
8 erfahrst, welche Gerichte und Difte eine einschlafernde Wirkung
haben, und profitierst von Experten-Einschlaftipps aus aller Welt.
Und wenn du wissen mochtest, was deine Traume zu bedeuten haben
oder was du tun musst, damit nur gute Traume zu dir finden, dann ist

das Traumkapitel das Richtige fur dich.
4 Ein leckeres Essen zubereiten oder selbst bekocht werden — das
sind Streicheleinheiten fiur Korper und Seele. Warum also nicht dir

selbst oder deinen Lieben etwas Gutes tun oder geniefien, dass du
verwohnt wirst, zum Beispiel mit einer herzhaften Huhnersuppe oder
einer Tasse heiflem Ingwertee? Die einfachen Rezepte in diesem Buch
sind auch fur absolute Kochanfanger geeignet. Und zum Nachtisch
versuch dich doch malin der Kunst des positiven Denkens und vergniig
dich beim Basteln deiner personlichen Wohlfuihlkartchen. Du wirst
sehen: Wenn du gemiitlich im Bett sitzt, sind deiner Kreativitat keine
Grenzen gesetzt!
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NACH THERND ODER ™
: SCHLAFANZUG ?

WENN DU IN DEIN FRISCH BEZOGENES, GEMUTLICHES BETT SCHLUPFST, sollte

|
| dein Outfit mindestens genauso bequem sein. Die Auswahl an Schlafanziigen ist '
riesig, sodass fur jeden etwas Passendes dabei ist. Sie ist sogar so grofi, dass es dir !
.T vielleicht schwerfallen wird, dich zu entscheiden: gemiitlich oder schick, |
| extravagant oder praktisch, dazu Hausschuhe, Ugg Boots oder Zehensocken?
Wihle mit Bedacht! Denn die Wahl der richtigen Schlafkleidung beeinflusst
| nicht nur den Gemiitlichkeitsfaktor deiner Auszeit im Bett — sie ist eine wahre ‘
I Kunst, die dem Wandel der Jahreszeiten unterworfen ist. Fingerspitzengefiihl ist |
| gefragt! Woran erkennst du, dass du schlecht gewahlt hast? Auf der nachsten
| Seite findest du einige Anzeichen.
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| Du wachst mitten in der Nacht auf, weil du dich in deinem Nachthemd
\ verheddert hast.

| PROBLEM: FALSCHE GROSSE
@ In Nachthemden solltest du dich frei bewegen konnen, sie dirfen nicht zu
eng sein. So testest du den Wohlfuhlfaktor deines Schlafoutfits: Walz dich
| mit Elan in den Laken und mach zwei, drei Purzelbaume. Wenn du dich
dabei nicht vollig verhedderst oder plotzlich ohne Klamotten dastehst, ist
alles in Ordnung,. Sollte Letzteres der Fall sein, wahl das nachste Mal eine
kleinere Grofie. Weder zu eng, noch zu weit — that’s just right!

. T
g

N Du trdumst nicht nur von den Bahamas, sondern schwitzt auch so, als
wirst du schon dort. Beim Aufwachen siehst du, dass alle Kissen, Laken
und Decken munter verstreut auf dem Fuflboden gelandet sind.

PROBLEM: ZU WARM
Verbanne dein Lycratrikot und deinen Gymnastikanzug aus Synthetik in

die hinterste Ecke deines Kleiderschranks. Schlafkleidung sollte

atmungsaktiv sein, so wie reine Baumwolle oder Seide. Wer schwitzt,

schlaft schlecht und kann Hautprobleme und sogar Albtraume bekommen.

Beim Aufwachen bemerkst du, dass dein extravagantes, mit Federn

| besetztes Korsett einen interessanten Abdruck auf deiner Haut hinter-
' lassen hat. Und unter der Taftkrause juckt es unangenehm.

PROBLEM: VOLLIG UNANGEMESSEN

Wenn du auch im Bett mondan aussehen mochtest, dann versuch es doch

mal mit einem schmal geschnittenen Nachthemd aus Seide oder mit einer

schon gemusterten Shorts und einem passenden Jackchen dazu. Verstarkte
Mieder und raue, strukturierte Stoffe sind eher schlafstorend.

Bettkomfort geht vor!
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¢ CHLAF Schow — ©
WIT ALLEN SINNEN |

FUR EINEN GUTEN SCHLAF BRAUCHST DU EINE OASE DER
RUHE, IN DER DU UNGESTORT SCHLUMMERN, TRAUMEN,
DICH ERHOLEN UND AM MORGEN SANFT
AUFWACHEN KANNST.

Bezieh deine fiinf Sinne mit ein — das, was du siehst, fithlst,
horst, riechst und sogar, was du schmeckst — und richte dir
einen Schlafplatz ein, der dir Geborgenheit und Kraft gibt und

dir Raum lasst, kreativ zu werden.




AN IN DEINEM SCHLAFZIMMER sollten sich nur Dinge

/| befinden, die du dir gern ansiehst: Kunstwerke,
, - besonderer Schmuck, schéne Blumen oder Fotos
von deinen Lieben. Sich seinen Schlafraum so einzurichten, dass man sich
darin wohlfuhlt, ist eine sehr personliche Angelegenheit. Auch im Liegen
solltest du nur auf schone Dinge blicken, die dir guttun. Hat der Raum ein
Fenster? Dann stell deine Mobel doch so auf, dass du gemitlich eingekuschelt
nach drauflen schauen und aus den Kissen heraus den Wechsel von Tag und
Nacht verfolgen kannst. Erfreu dich an den Wolken, die iiber den Himmel
ziehen, an den Baumen, die sich im Wind wiegen, an den frechen Vogeln
oder einfach daran, wie die Sonne wandert und mit den Schatten spielt.

AM SCHONSTEN IST ES NATURLICH, wenn das Tageslicht dein Schlafzimmer
ausreichend beleuchtet. Kunstliches Licht sollte ebenso sanft und un-
aufdringlich sein. Sorge dafiir, dass dein Zimmer nachts wirklich dunkel ist
und das Licht von Straflenlaternen und anderen Lichtquellen draufien
bleibt. Ist es nachts zu hell, kann das den Rhythmus deiner inneren Uhr
storen. Dunkel, ruhig und kithl — das sind ideale Schlafbedingungen. Dicht
schlieflende Rollliden, dicke Vorhinge oder Schlafmasken helfen dir, dich
vor unerwinschtem Licht zu schiitzen.

Durch Farben werden Innenraume erst so richtig gemiitlich. Puderigen
Blautonen, leichten Natur- und Gruntonen sagt man nach, dass sie eine
beruhigende Wirkung haben, wihrend knallige Gelb-, Rot- und Orange-
tone beleben. Helle Tone lassen dunkle Riume freundlicher und kleine
Raume grofer wirken, dunkle Tone haben den umgekehrten Effekt. Es ist

eine Kunst, den richtigen Farbton fur sein Schlafzimmer zu finden.




DEINE ScHLAFSTATT sollte aus Wohlfuhlmate-

2o
F U ﬁ“ EN rialien komponiert sein: ein weiches Federbett,
frisch gewaschene Laken aus Baumwolle, eine

bequeme Matratze, Kissen, in denen man versinken mochte, und eine
kuschelige Wolldecke fiir den Winter. Auch Mobel konnen aus angenehmen
Materialien bestehen: glattes, kithles Holz oder die verschlissene Polsterung
deines Lieblingssessels ... Wenn sich dein Raum gut anfuhlt, wirst auch du

dich gut fuhlen.

Die GerRAUsCHKULISSE in deinem Schlafzimmer

H @ RE N sollte deiner Stimmung entsprechen und deine Ruhe

nicht storen. Vielleicht horst du morgens gern
belebende Musik, um mit Schwung in den Tag zu starten? Abends hilft dir
ruhige Musik, zu entspannen und den Stress des vergangenen Tages hinter
dir zu lassen. Besonders dafur geeignet sind naturlich Schlaflieder. Einige
bezaubernde und drollige Kostproben (plus die Geschichten ihrer Ent-
stehung) findest du auf den Seiten 56—61. Ob acht oder 88 Jahre alt: Threm
Zauber kann sich niemand entziehen!
Manchmal storen Geriusche von draufien unseren Schlaf. Wenn du
besonders lebhafte Nachbarn hast, an einer lauten Strafie oder sogar in einer
Einflugschneise wohnst, solltest du etwas unternehmen.




Probier doch mal, die unerwiinschten Gerausche durch das sanfte Surren
eines Ventilators zu tiberdecken. Auch Ohrstopsel sind eine wirkungsvolle
Methode. Wenn das nicht hilft, kauf dir einen Zimmerspringbrunnen oder
lass nachts ganz leise Musik laufen — vorausgesetzt, das stort dich nicht noch
mehr. Laut tickende Uhren, Fernseher und Telefone solltest du moglichst
aus dem Schlafzimmer verbannen. Das gilt tbrigens auch fur schrille
Wecker! Schoner ist es, sich von der Musik seines Lieblingsradiosenders
wecken zu lassen. Oder bitte doch ein Familienmitglied (oder Haustier) dei-
nes Vertrauens, dich morgens aus den Federn zu holen. Die ersten Momente
des Tages sind besonders wertvoll und sollten achtsam behandelt werden.

DUFTENDE BLUMEN oODER KERzEN, der Wohl-

@%E@%E geruch leichter Raucherstabchen oder atherischer

Ole konnen die Stimmung positiv beeinflussen.

Geruche entfalten oft eine zauberhafte Wirkung: Sie konnen uns Erinne-

rungen lebhaft ins Gedachtnis rufen, uns in andere Zeiten und an andere

Orte versetzen. Sie konnen uns beleben oder zur Entspannung beitragen.

Die Wahl des Duftes sollte immer deiner Stimmung entsprechen. Das Aroma
darf aber nicht zu stark sein.

Manche Duftstoffe sind wie geschaffen fiir das Schlafzimmer: Kamille,
Orangenblitenol und Rosenblutenol sind entspannende Blumendufte, die
die Seele beruhigen und eine Atmosphare von Harmonie und Ausgeglichen-
heit verbreiten. Ylang-Ylang, Vanille, Weihrauch und Lavendel sind eben-
falls tolle Schlafzimmerdifte. Bereichere deinen Schlafplatz, indem du ein

Straufichen frisch geschnittenen Lavendel auf deinen Nachttisch legst.
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Du wirst nachts von Insekten gestort? Ein paar Tropfen Lavendelol auf
deinen Vorhangen halten sie dir vom Leib. Auch Jasmin ist ein idealer
Schlafzimmerduft — sein wundervolles Aroma wirkt entspannend und ist
gut gegen Angste und Depressionen. Probier es mal mit einem Jasmin im
Topf auf deiner Fensterbank oder vor deinem Schlafzimmerfenster.

C\ = a\ .L; gg [\ /| MANCHE EXPERTEN raten davon ab, im

‘\ ”\Y XLS?\”!‘ %“ S L 'l Schlafzimmer zu essen. Doch wenn es dir
nicht gutgeht oder du deinen Akku wieder aufladen willst, kann eine kleine
Mabhlzeit in den Kissen Wunder wirken: Es zaubert wohl jedem ein Lacheln
ins Gesicht, gemiitlich eingekuschelt die Lieblingsnascherei zu geniefien.
Abgesehen davon schmecken manche Kostlichkeiten unter der Decke einfach
noch besser: eine Tasse Tee mit Milch, ein Spekulatius oder eine herzerwar-
mende Hithnersuppe. Auf Seite 62 findest du einen ganzen Einkaufswagen
voller miide machender Nahrungsmittel. Oder probier die Soul-Food-
Rezepte auf den Seiten 94-101 aus. Wenn du dann noch in ein gutes Bett-
tablett investierst, steht einem gemutlichen Picknick nichts mehr im Wege!

s

Zu GUTER LETZT: Fur deine innere Balance ist es sehr wichtig, zwischen
Entspannung und Action zu unterscheiden. Wenn du kein separates Schlaf-
zimmer hast, kannst du vielleicht einen Teil deines Zimmers mit einem
Regal abtrennen und dir so einen Riickzugsort schaffen. Streich die Wande
in unterschiedlichen Farben und denk auch an die Beleuchtung: Helles Licht
regt zum Arbeiten an, schummeriges Licht wirkt entspannend. Sorge dafiir,
dass dein Schlafbereich ein sicherer Hafen ist und keine Multitasking-Area,
in der du sowohl arbeitest, als auch ausruhst. Computer, Telefon und
Arbeitsunterlagen haben in deiner Kuschelecke nichts zu suchen — sie brin-
gen nur Unruhe an deinen Ruckzugsort. Immer wenn du deine Schlafoase
betrittst, solltest du das in der Gewissheit tun, dass dies ein Ort der Ruhe und
des Friedens ist, an dem Korper und Seele entspannen konnen. Sobald du
deinem Refugium ein paar Streich(eDeinheiten verpasst hast, kannst du
dich entspannt zuricklehnen und das wundervolle Ambiente geniefien.
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