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Liebe Mamas und Papas,

Die Idee zu diesem Buch ist aus dem einfachen Wunsch entstanden, unseren
Kindern zu helfen, sich in ihrer eigenen Haut wohlzufiihlen, ihre einzigartigen
Gaben zu entdecken und zu schitzen, und das tiefe Band, das uns mit ihnen
verbindet, weiter zu starken. So helfen wir ihnen zu mental gesunden Erwach-
senen zu werden und die Wunden zu vermeiden, die allzu viele von uns mit
sich herumtragen.

Tief in uns allen gibt es ein kleines Ich, das vor Kreativitit, Freude und unge-
bremster Vorstellungskraft sprudelt. Bei eurem Kind ist dieses innere Kind
noch an der Oberfldche, lebendig und leuchtend. Dieses Buch soll helfen, diese
wunderbare Seite zu ndhren und zu stirken, um eurem Kind dabei zu helfen,
sich selbst und die Welt um sich herum auf eine tiefere, bedeutungsvollere Art
zu verstehen.

Jede Geschichte in diesem Buch ist ein kleines Abenteuer, das die Fantasie an-
regt und gleichzeitig wichtige Werte wie Mut, Freundschaft und Selbstliebe
vermittelt und wo jedes Kind lernen kann, dass es perfekt ist, genauso, wie es
ist. Die Traumreisen sind sorgfiltig gestaltet, um das innere Leuchten eures
Kindes zu entfachen, dieses kostbare Licht, das so hell scheint, wenn sie lachen,
traumen und lieben.

Es geht nicht nur darum, eurem Kind beim Entspannen zu helfen. Es geht da-
rum, ihm Werkzeuge an die Hand zu geben, um mit den Wellen des Lebens
schwimmen zu konnen, mit einem Lacheln und dem Wissen, dass es geliebt
und verstanden wird.

Ich ermutige euch, euch nicht nur als stillen Begleiter bei diesen Reisen zu se-
hen. Taucht stattdessen gemeinsam ein, seid Teil der Geschichte, sprecht mit
eurem Kind iiber die Abenteuer, die ihr zusammen erlebt, und iiber die Gefiihle
und Gedanken, die sie hervorrufen. Dies ist eine wunderbare Gelegenheit, eure
Bindung zu stdrken und gemeinsam zu wachsen. Genau das braucht sein inne-
res Kind.



In einer Welt, die oft zu schnell und zu laut ist, bietet dieses Buch einen ruhigen
Hafen, einen Ort, an dem ihr und eure Kinder innehalten und euch in der ein-
fachen Freude des Seins wiederfinden kénnt. Moge jede Seite, die ihr umblat-
tert, nicht nur die Tiir zu neuen Abenteuern 6ffnen, sondern auch das Herz.

Mit einer Umarmung und den besten Wiinschen fiir die Reisen, die vor euch
liegen, eure

Setsa Sclpier



In jedem von uns lebt ein inneres Kind - ein Teil unserer Seele, der die Neugier,
Freude, Kreativitdt und die unvoreingenommenen Gefiihle unserer Kindheit in
sich tragt. Dieses innere Kind ist ein Spiegel unserer frithesten Erfahrungen und
prégt, wie wir die Welt sehen, fiihlen und auf sie reagieren.

Manchmal kann dieses innere Kind durch die Herausforderungen und Stiirme
des Lebens verletzt werden, was sich in unserer Art zu leben und zu lieben
widerspiegelt. Viele Erwachsene leiden spéter an den Verletzungen, die sie in
ihrer Kindheit erfahren haben.

Doch die gute Nachricht ist, dass wir diesem inneren Kind Heilung und Stirke
schenken konnen, und genau hier kommen Traumreisen ins Spiel. Traumreisen
sind nicht nur einfache Geschichten oder Fantasiefluchten. Sie sind kraftvolle
Werkzeuge, die Kindern und Erwachsenen helfen, in eine Welt einzutauchen,
in der sie sich sicher fiihlen, ihre Emotionen ausdriicken und ihre tiefsten
Traume und Angste erkunden konnen. Durch diese Reisen lernen Kinder, ihre
Gefiihle zu verstehen und auszudriicken, was eine grundlegende Fahigkeit ftir
die emotionale Gesundheit und das Wohlbefinden ist.

Indem wir unseren Kindern solche Traumreisen erméoglichen, geben wir ihnen
die Moglichkeit, ihr inneres Kind schon im Kindesalter zu ndhren, zu stirken
und zu heilen. Wir bieten ihnen einen sicheren Raum, in dem sie ihre tiefsten
Angste und hochsten Hoffnungen erforschen konnen, frei von den Urteilen
und Einschrankungen der duSeren Welt. Die Integration von Traumreisen in
das tdgliche Leben ist so einfach wie das Vorlesen einer Geschichte vor dem
Schlafengehen. Wichtig ist, dass diese Zeiten geftillt sind mit Liebe, Akzeptanz
und der Bereitschaft, gemeinsam zu trdumen und zu wachsen. Indem wir die
Kraft der Traumreisen nutzen, helfen wir unseren Kindern, eine tiefe Verbin-
dung zu ihrem inneren Kind aufzubauen, was ein Geschenk ist, das sie ein Le-
ben lang begleiten wird.

Deswegen bereisen wir in diesem Buch alle Bereiche, die fiir die Starkung des
inneren Kindes wichtig sind:

Die Vermittlung von Geborgenheit und Sicherheit
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Das Ausdriicken und Verstehen von Gefiihlen

Offen Kommunizieren und Empathie zeigen

Die Fahigkeit, Konflikte zu 16sen

Ermutigung, die eigene Kreativitidt und Fantasie zu nutzen
Das Respektieren von Grenzen und Regeln
Verantwortung fiir sich tibernehmen

Sich selbst akzeptieren und vertrauen

Diese Punkte sind entscheidend fiir die emotionale und psychische Entwick-
lung deines Kindes und spielen eine zentrale Rolle im Konzept des inneren Kin-
des.

Dein Kind braucht Geborgenheit und Sicherheit, um Vertrauen zu entwickeln
und seine emotionalen Bediirfnisse auszudriicken. Es ist wichtig, dass es lernt,
seine Gefiihle zu erkennen und zu duflern; offene Kommunikation und Empa-
thie fordern dies und stiarken eure Bindung. Die Fahigkeit, Konflikte konstruk-
tiv zu 16sen, hilft ihm, gesunde Beziehungen zu pflegen. Ermutige dein Kind,
seine Kreativitdt und Fantasie zu nutzen, um seine spielerische Entwicklung zu
unterstiitzen.

Das Respektieren von Grenzen und Regeln lehrt es, Verantwortung zu tiber-
nehmen und die Bediirfnisse anderer zu achten. SchliefSlich ist es wichtig, dass
dein Kind lernt, Verantwortung fiir sich selbst zu tibernehmen und sich selbst
zu akzeptieren, um ein gesundes Selbstwertgefiihl und Selbstbewusstsein zu
entwickeln.

Wenn du diese Aspekte in den Alltag integrierst, starkst du das innere Kind
deines Kindes und hilfst ihm, sein volles Potenzial zu entfalten.



Bereitet euch mit diesen einfachen Schritten auf eure gemeinsamen Traumrei-
sen vor, um die Erfahrung fiir euch und euer Kind so bereichernd und entspan-
nend wie moglich zu gestalten:

Schafft eine ruhige Umgebung

Wihlt einen gemiitlichen Ort in eurem Zuhause, wo ihr ungestort seid. Viel-
leicht ist es ein kuscheliges Eckchen im Kinderzimmer oder ein weiches Nest
aus Kissen und Decken im Wohnzimmer. Sorgt dafiir, dass dieser Ort einla-
dend und sicher wirkt. Dann ist er ein perfekter Nahrboden fiir die Fantasie.

Wihlt den richtigen Zeitpunkt

Die beste Zeit fiir eine Traumreise ist, wenn ihr beide entspannt seid und nicht
durch andere Verpflichtungen abgelenkt werdet. Fiir viele Familien ist das kurz
vor dem Schlafengehen, aber auch ein ruhiger Nachmittag kann ideal sein.
Wichtig ist, dass ihr euch beide auf diese gemeinsame Zeit freut.

Stellt eine Verbindung her

Bevor ihr mit dem Lesen beginnt, verbringt ein paar Momente damit, wirklich
miteinander in Kontakt zu treten. Schaut euch in die Augen, atmet tief durch
und teilt miteinander, wie ihr euch fiihlt. Diese kleine Routine hilft, eine starke
emotionale Verbindung herzustellen, bevor ihr in die Welt der Geschichten ein-
taucht.

Lasst eurer Fantasie freien Lauf

Ermutigt euer Kind (und euch selbst!), die Bilder und Welten, die in den Ge-
schichten beschrieben werden, in der eigenen Vorstellung lebendig werden zu
lassen. Ihr konnt sogar dariiber sprechen, wie ihr euch die Szenen vorstellt, be-
vor ihr weiterlest. Dies starkt nicht nur die Vorstellungskraft, sondern auch die
Bindung zwischen euch.
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Wihlt schone Musik zur Begleitung

Musik kann eine wunderbare Atmosphdre schaffen und euch helfen, noch tie-
fer in die Traumreisen einzutauchen. Sanfte, beruhigende Kldnge kénnen die
Fantasie anregen und eine entspannende Stimmung erzeugen. Dafiir habe ich
eine spezielle, kostenlose Spotify-Playlist zusammengestellt, die perfekt auf
meine Traumreisen abgestimmt ist. Ihr konnt sie tiber den QR-Code 6ffnen und
als Begleitung zu den Geschichten abspielen.

Nachbereitung

Nachdem die Traumreise zu Ende ist, nehmt euch einen Moment Zeit, dariiber
zu sprechen. Fragt euer Kind, wie es sich wéhrend der Reise gefiihlt hat, was
es sich vorgestellt hat und ob es Teile der Geschichte gibt, die es besonders ge-
nossen hat. Diese Gesprache vertiefen das Verstandnis und die emotionale Re-
sonanz der Erlebnisse.

Zugang zum Horbuch

Um das Buch tiberall und jederzeit geniefsen zu konnen, biete ich euch alle fol-
genden Traumreisen als kostenloses Horbuch an. Scannt einfach den QR-Code
auf Seite 14, um Zugang zu bekommen. Dort konnt ihr alle Traumreisen anho-
ren und herunterladen. Ich wiinsche euch und euren Kindern viel Freude da-
mit.
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Das Geheimnis einer erfiillenden Eltern-Kind-Beziehung liegt oft in den kleinen
Momenten - den unscheinbaren Augenblicken, die, wenn sie liebevoll genutzt
werden, zu den starksten Bindungen fithren. Hier sind ein paar Gedanken und
Ideen, wie ihr diese Verbindung tagtédglich stirken und eure Fahigkeiten im
Umgang mit eurem Kind weiterentwickeln konnt:

Hort mit dem Herzen zu

Stellt euch vor, euer Kind kommt zu euch, den Kopf voller Erlebnisse des Tages.
In diesem Moment gibt es nichts Wertvolleres, als ihm eure volle Aufmerksam-
keit zu schenken. Schaltet die Welt um euch herum fiir einen Moment aus und
taucht ein in seine kleine, grofie Welt. Das ist aktives Zuhoren - es geht nicht
nur darum, die Worte zu horen, sondern auch die unausgesprochenen Gefiihle,
die Hoffnungen und Angste dahinter zu verstehen. Es ist wie das Lesen zwi-
schen den Zeilen eines offenen Buches, das euer Kind euch anvertraut.

Lernt, gemeinsam zu wachsen

Jede Herausforderung, jeder Fehler, den wir machen, ist eine Lektion, die da-
rauf wartet, gelernt zu werden. Wenn ihr diese Perspektive einnehmt, wird das
Leben zu einer aufregenden Entdeckungsreise. Zeigt eurem Kind, dass es in
Ordnung ist, Fehler zu machen, solange es daraus lernt. Diese Wachstumsmen-
talitdt wird euer Kind ermutigen, mutig zu sein, neue Dinge auszuprobieren
und nicht vor Schwierigkeiten zurtickzuschrecken.

Macht euch auf Schatzsuche

Jeder Tag bietet unzdhlige Moglichkeiten, gemeinsam Schétze zu entdecken -
sei es beim Backen eines Kuchens, bei dem ihr ein Rezept zusammen erkundet,
oder bei einem Spaziergang im Wald, wo ein kleiner Bach zu einem grofsen
Abenteuer werden kann. Diese Momente der Gemeinsamkeit sind das Funda-
ment fiir eine tiefe, bedeutsame Beziehung. Es sind nicht die grofsen, geplanten
Aktivitdten, die eurem Kind am Ende in Erinnerung bleiben, sondern die spon-
tanen, kleinen Abenteuer, die ihr zusammen erlebt.

Denkt auch an euch selbst
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In der Hektik des Alltags vergessen wir oft, dass unser eigenes Wohlbefinden
der Schliissel dazu ist, fiir andere da sein zu konnen. Nehmt euch Zeit fiir euch,
um aufzutanken, sei es durch ein Buch, das euch inspiriert, einen Spaziergang
in der Natur oder ein entspannendes Bad. Wenn ihr ausgeglichen seid, konnt
ihr auch mehr Liebe und Geduld in die Beziehung zu eurem Kind einbringen.
Denkt daran, Selbstfiirsorge ist nicht egoistisch - sie ist essentiell.

Ein Vorbild sein

Kinder sind wie kleine Spiegel, die unsere Gesten, Worte und Handlungen re-
flektieren. Seid euch dieser Verantwortung bewusst und versucht, ein Vorbild
fiir die Werte zu sein, die ihr in ihnen sehen mochtet. Geduld, Respekt, Ehrlich-
keit - diese Tugenden werden nicht durch Worte gelehrt, sondern durch Taten
gelebt. Wenn euer Kind sieht, wie ihr diese Werte in eurem tédglichen Leben
umsetzt, wird es sie auf nattirliche Weise in sein eigenes Verhalten integrieren.

Der Kraft der Vergebung

Verzeihen ist eine der grofiten Lektionen, die wir unseren Kindern beibringen
konnen. Zeigt ihnen, dass es in Ordnung ist, um Verzeihung zu bitten, und dass
es grofimiitig ist, zu vergeben. Diese Akte der Liebe und Vergebung stdrken
nicht nur die Bindung zwischen euch, sondern lehren auch Mitgefiihl und Ver-
standnis fiir die Unvollkommenheiten jedes Menschen. Vor allem aber, vergebt
euch selbst. Damit heilt ihr euer inneres Kind gleich mit.

Auf dieser Reise der Elternschaft gibt es keine Landkarte oder Kompass - nur
das Herz, das uns fiihrt. Jeder Tag ist eine neue Gelegenheit, zu lernen, zu lie-
ben und gemeinsam zu wachsen. Es geht nicht darum, perfekt, sondern darum,
prasent zu sein. In den Augen eures Kindes seid ihr bereits die grofsten Helden.
Indem ihr diese kleinen Schritte unternehmt, baut ihr ein Fundament der Liebe
und des Verstindnisses, das euch ein Leben lang tragen wird.
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Zugang zum kostenlosen Horbuch:
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