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Fluss der Träume1 

Mache es Dir so bequem und gemütlich wie irgend möglich, schließe die  
Augen und komm mit auf eine Reise in die Welt der Fantasie.
Du bist ganz ruhig und hörst auf meine Worte – völlig ruhig und entspannt. 
Lass Deine Gedanken einfach fließen, lass es einfach geschehen.
Deine Arme sind schwer, ganz schwer. Deine Beine sind schwer, ganz schwer. 
Dein ganzer Körper ist schwer, alle Muskeln sind träge und Du sinkst völlig  
entspannt in Deinen Sitz. Vielleicht spürst Du, wie ein Teil Deines Körpers 
warm wird. Nach und nach zieht diese Wärme durch Deinen ganzen Körper. 
Dein ganzer Körper ist jetzt warm und völlig entspannt. Atme ruhig ein  
und aus, ein und aus … 
Während Du einatmest, nimmst Du die Ruhe in Dir auf. Beim Ausatmen spürst 
Du, wie die Ruhe durch Deinen ganzen Körper strömt. Atme die Ruhe ein und 
lasse sie durch Deinen ganzen Körper fließen, der jetzt angenehm warm  
und völlig entspannt ist.

Die Fantasiereise beginnt mitten im Her-
zen des Elfenlandes, im Dorf der Elfen. Du 
befindest Dich auf einer kleinen Wiese, 
umgeben von hohen Bäumen, deren Blät-
ter leise im Wind rascheln. Es ist eine klei-
ne Lichtung, eine Wiese mitten im Wald. 
Schau Dich ein wenig um, genieße die 
wärmenden Strahlen der Sonne und den 
erfrischenden Wind, der sanft über Dein 
Gesicht streichelt.
Vielleicht bemerkst Du auch den kleinen 
Weg direkt neben Dir. Er ist schmal und 
kaum zu sehen und er führt direkt in den 
Wald hinein, zwischen den mächtigen und 
starken Bäumen des Elfenwaldes. Und da, 
wo der Weg in den Wald führt, schwebt die 
kleine Elfe und winkt Dir zu. […] „Willkom-
men in meinem Reich. Ich freue mich, Dich 
zu sehen. Wenn Du möchtest, kannst Du 
den Fluss der Träume besuchen. Es ist ein 

wundervoller Ort. In Deinen Träumen, in 
Deiner Fantasie ist alles möglich. Und auf 
dem Fluss der Träume bist Du geborgen, in 
Sicherheit. Was immer geschieht in Deinen 
Träumen, Du bist sicher und geborgen und 
Du allein entscheidest, was passiert. Folge 
diesen Weg durch den Wald hin zum Fluss.“
Mit diesen Worten schwebt die kleine El-
fe davon und Du folgst ihr. Der Boden un-
ter Deinen Füßen ist angenehm weich und 
die Luft erfrischend kühl. Atme tief ein und 
aus und genieße die frische klare Luft des 
Waldes, während Du auf dem Weg weiter-
läufst.
Atme tief ein und aus, die angenehm fi-
sche Luft stärkt und erfrischt Dich. Nach 
einiger Zeit führt der Weg aus dem Wald 
auf eine Wiese. Vernimmst Du das Rau-
schen des Wassers? Mit jedem Schritt 
hörst Du das sanfte Rauschen deutlicher, 
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das sanfte Rauschen, wenn es kraftvoll und 
gleichmäßig über die großen Steine in den 
Fluss gleitet. Bis auf den Grund des Flus-
ses kannst Du sehen und Du spürst: Dies 
ist ein ganz besonderer Ort, erfüllt mit un-
zähligen Geräuschen und Düften.
Und während Du Dich in Ruhe um-
schaust, entdeckst Du am Rand des Flus-
ses ein Floß, gebaut aus mächtigen, star-
ken Baumstämmen. „Dieses Floß“, flüstert 
die Elfe, „wird Dich sicher tragen auf Deiner 
Reise über den Fluss der Träume.“
Es ist der Ort, wo Du geborgen und sicher 
träumen kannst – wenn Du möchtest.
Neue Träume oder Träume, die Du schon 
einmal hattest. Wenn Du bereit bist, ge-
he auf das Floß. Spüre unter Dir das mäch-
tige, starke Holz. Es trägt Dich sicher und 
zuverlässig und Du fühlst Dich wohl und 
entspannt. Schau Dir das Floß noch ein-
mal genau an. Wahrscheinlich merkst Du, 
wie stabil und sicher es ist und Du bist ent-
spannt – völlig entspannt und fühlst Dich 
sicher und geborgen. Setze oder lege Dich 
in die Mitte des Floßes – wie es Dir am bes-
ten gefällt – entspannt – immer mehr ent-
spannt – und geborgen.
Vielleicht hörst Du das sanfte Rauschen 
des Wassers, wenn es über die Steine plät-
schert – den Flügelschlag eines Schmet-
terlings – das Singen der Vögel – vielleicht 
riechst Du den zarten Duft der Blumen – 
frisches Gras.
Dann beginnt die Reise über den Fluss 
der Träume, sanft gleitet Dein Floß über 
die leichten Wellen, während die Bäume 
links und rechts am Ufer langsam größer 
werden. Ihre Äste ragen über den Fluss 
und bilden ein schützendes Blätterdach. 
Ein schützendes Blätterdach über Dir und 

langsam wird es angenehm dunkel und Du 
genießt die Fahrt.
Je weiter Du fährst, desto dichter wachsen 
die Äste über Dir zusammen, ein schützen-
des Dach und es ist ruhig geworden – an-
genehm dunkel – völlige Stille und Ruhe 
umgibt Dich und Du fühlst Dich wohl und 
geborgen.
Jetzt ist es Zeit zu träumen – in Deinen Träu-
men ist alles möglich – Du bestimmst, was 
geschieht – lass’ es einfach geschehen – 
lass’ Deiner Fantasie freien Lauf. 
Auf dem Floß gleitest Du den Fluss entlang – 
angenehme Dunkelheit und Stille um dich 
herum – in völliger Ruhe und Geborgen-
heit kannst Du jetzt träumen. Du lässt Dich 
treiben auf den Wellen, die Dich sanft wie-
gen – alles andere ist unwichtig. Stille um 
Dich herum – geborgen – sicher – in Ruhe 
und in dem Dunkeln. Lass’ dir Zeit – Zeit 
zum Träumen – Zeit für Fantasie – Zeit zum 
Träumen – wie Du es möchtest – wie es Dir 
gefällt – in Deinen Träumen. 
Langsam neigt sich Deine Reise dem Ende 
zu. Du bist wieder Zuhause und bist völlig 
ruhig und entspannt, denkst an das Elfen-
land, die Abenteuer, welche noch vor Dir 
liegen.
Deine Arme sind schwer – ganz schwer. 
Deine Beine sind schwer – ganz schwer. 
Eine angenehme Müdigkeit zieht durch 
Deinen ganzen Körper und Du fühlst Dich 
wohl und entspannt. 

Schmiege Dich jetzt in Dein Kissen und ku-
schel’ Dich in Deine Decke und schlafe er-
holsam und ruhig. Der Schlaf wird Dir Kraft 
und Energie geben für den morgigen Tag 
und Du wirst erholt und voller Energie auf-
wachen.

1 In Anlehnung an eine Ausführung unter www.therapie.de
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Fluss der Träume1

Mache es Dir so bequem und gemütlich wie irgend möglich, schließe die 
Augen und komm mit auf eine Reise in die Welt der Fantasie.
Du bist ganz ruhig und hörst auf meine Worte – völlig ruhig und entspannt. 
Lass Deine Gedanken einfach fließen, lass es einfach geschehen.
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Schlafprotokoll / Schlaftagebuch
(Beispiel)

Schlafprotokolle oder Schlaftagebücher sollten in der Regel mindestens  
14 Tage geführt werden. Sie werden morgens (gleich nach dem Aufstehen) 
und abends (kurz vor dem Zubettgehen) ausgefüllt. Alles orientiert sich am 
subjektiven Eindruck.

Skala Schulnoten 1– 6 (1 = sehr gut; 6 = ungenügend)

Protokoll am Abend Tag

Frage Mo Di Mi Do Fr Sa So

Wann sind Sie zu Bett gegangen?  
Uhrzeit?

Wie ist Ihre Stimmung jetzt?  
(1 bis 6)

Haben Sie tagsüber geschlafen,  
wenn ja, wie lange?

Wie schwer fiel Ihnen heute Ihre 
Arbeit / Ihr Tun? (1– 6)

Wie frisch oder müde fühlen Sie sich?
1 frisch – 6 sehr müde

Haben Sie körperliche Beschwerden?

Haben Sie ein Mittel eingenommen  
(z. B. Alkohol, Medikamente …)

Bemerkungen
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das sanfte Rauschen, wenn es kraftvoll und 
gleichmäßig über die großen Steine in den 
Fluss gleitet. Bis auf den Grund des Flus-
ses kannst Du sehen und Du spürst: Dies 
ist ein ganz besonderer Ort, erfüllt mit un-
zähligen Geräuschen und Düften.
Und während Du Dich in Ruhe um-

langsam wird es angenehm dunkel und Du 
genießt die Fahrt.
Je weiter Du fährst, desto dichter wachsen 
die Äste über Dir zusammen, ein schützen-
des Dach und es ist ruhig geworden – an-
genehm dunkel – völlige Stille und Ruhe 
umgibt Dich und Du fühlst Dich wohl und 

Mache es Dir so bequem und gemütlich wie irgend möglich, schließe die 
Augen und komm mit auf eine Reise in die Welt der Fantasie.
Du bist ganz ruhig und hörst auf meine Worte – völlig ruhig und entspannt. 
Lass Deine Gedanken einfach fließen, lass es einfach geschehen.
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Protokoll am Morgen Tag

Frage Mo Di Mi Do Fr Sa So

Wann haben Sie gestern das Licht 
ausgemacht – Uhrzeit?

Wie lange hat es dann gedauert,  
bis Sie eingeschlafen sind?

Wie ist Ihre Stimmung jetzt?
(1 bis 6)

Waren Sie nachts wach, wenn ja,  
wie lange?

Wie frisch oder müde fühlen Sie sich?
1 frisch – 6 sehr müde

Wie lange haben Sie geschlafen 
(Stunden, Minuten?)

Wann sind Sie endgültig auf- 
gewacht – Uhrzeit?

Bemerkungen
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Skala Schulnoten 1– 6 (1 = sehr gut; 6 = ungenügend)

Tag

Mo Di Mi Do Fr Sa So

Wann sind Sie zu Bett gegangen? 

Protokoll am Morgen

Frage

Wann haben Sie gestern das Licht 
ausgemacht – Uhrzeit?

Inhalt

Schlafprotokoll am Abend 4

Schlafprotokoll am Morgen 5
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Geschichte für den Morgen 9

Tipps für einen besseren Schlaf 10

Notizen über Schlafgewohnheiten 11

Internetadressen 15
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Di Mi Do Fr Sa So

Tag

Mo

Wann haben Sie gestern das Licht 

Einführung

Schlaf gehört zu den Grundbedürfnissen und ist für Menschen lebens-
notwendig, damit wir uns körperlich regenerieren und erholen können. 
Der Schlaf gibt uns jedoch auch die notwendige Energie, um gesund zu 
bleiben und den Alltag zu bewältigen. Die benötigte Schlafdauer und 
auch die Schlafzeit sind individuell sowie vom Alter abhängig. Der so-
genannte Abendmensch wacht in der Regel später auf und ist erst am 
frühen Nachmittag richtig leistungsfähig, während der Morgenmensch 
früher aufwacht und sein Maximum an Leistung in den Morgenstunden 
hat. Eine gängige Annahme ist, dass der Schlafrhythmus genetisch an-
gelegt ist. Im Durchschnitt sind es bis zu acht Stunden pro Tag. Für ei-
nige ist der Schlaf erholsam und ein Genuss, für andere eher eine Qual 
oder hat Folgen, wie in der Leistungsfähigkeit, eingeschränkt zu sein. 
Schlafprobleme können sich sehr unterschiedlich auswirken, beispiels-
weise durch Schläfrigkeit zu unpassenden Zeiten oder die Unfähigkeit 
wach zu bleiben sowie durch erhöhten Koffein- oder Nikotinkonsum. 
Auch Stimmungsschwankungen, Unruhe und Gereiztheit können auf-
treten. Jeder Dritte ist von Schlafstörungen geplagt, viele klagen über 
wiederholtes oder zu frühes Aufwachen, aber auch über zu lange Ein-
schlafphasen. Medizinisch wird von Schlafstörungen gesprochen, wenn 
man mindestens einen Monat lang nicht ausreichend schläft und sich 
mindestens dreimal in der Woche Schlaflosigkeit einstellt. Krankheits-
wert haben schlaflose Nächte, verbunden mit Leistungseinschränkun-
gen im Alltag und einer anhaltenden Tagesmüdigkeit. Die Artikel in die-
sem Heft beleuchten unterschiedliche Aspekte von Schlaf und wie man 
Schlafstörungen einordnen und begegnen kann. Für den Alltag im psy-
chosozialen Bereich ist es wichtig, einige Ansatzmöglichkeiten zu ken-
nen, die im Einzelfall helfen und individuell angewandt werden können. 
Dazu gehört beispielsweise ein Schlaftagebuch oder ein Schlafprotokoll 
ebenso wie kreative Methoden, z. B. entspannende Angebote wie Ein-
schlaflektüre, Entspannungsverfahren oder auch Tipps zu Schlafhygie-
ne, Schlafgewohnheiten und Stressreduktion. Wie immer ist unser Mate-
rial als Anregung gedacht, das ausprobiert und angepasst werden kann.
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Eines Tages kamen zu einem einsamen 
Mönch einige Menschen. Sie fragten ihn: 
„Was für einen Sinn siehst Du in Deinem 
Leben der Stille und der Meditation?“
Der Mönch war mit dem Schöpfen von 
Wasser aus einem Brunnen beschäftigt. Er 
sprach zu seinen Besuchern: „Schaut in den 
Brunnen. Was seht Ihr?“
Die Leute blickten in den tiefen Brunnen: 
„Wir sehen nichts!“ Nach einer kurzen Wei-
le forderte der Mönch die Leute wieder 
auf: „Schaut in den Brunnen! Was seht Ihr 
jetzt?“
Die Leute blickten wieder hinunter: „Ja, 
jetzt sehen wir uns selbst!“ Der Mönch 
sprach: „Schaut, als ich vorhin Wasser 
schöpfte, war das Wasser unruhig. Jetzt ist 
das Wasser ruhig.
Das ist die Erfahrung der Stille und der Me-
ditation: Man sieht sich selber! Und nun 
wartet noch eine Weile.“ – Nach einer Wei-
le sagte der Mönch erneut: „Schaut jetzt in 
den Brunnen. Was seht Ihr?“ 

Die Menschen schauten hinunter: Nun 
sehen wir die Steine auf dem Grund des 
Brunnens.“
Da erklärte der Mönch: „Das ist die Erfah-
rung der Stille und der Meditation. Wenn 
man lange genug wartet, sieht man den 
Grund aller Dinge.

(Verfasser unbekannt)

Zur Anregung eine Geschichte für den Abend …

Momente der Stille!

Guten Abend, gut' NachtGuten Abend, gut' NachtGuten Abend, gut' NachtGuten Abend, gut' NachtGuten Abend, gut' NachtGuten Abend, gut' Nacht Guten Abend, gut' NachtGuten Abend, gut' Nacht Mit Rosen bedacht  

Mit Näglein bestecktMit Näglein bestecktMit Näglein bestecktMit Näglein bestecktMit Näglein bestecktMit Näglein bestecktMit Näglein bestecktMit Näglein besteckt Mit Näglein bestecktMit Näglein besteckt Schlüpf unter die Deck'  

Morgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott will Morgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott will Wirst du wieder geweckt-  

Morgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott will    Morgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott willMorgen früh, wenn Gott will Wirst du wieder gewecktWirst du wieder gewecktWirst du wieder gewecktWirst du wieder gewecktWirst du wieder gewecktWirst du wieder gewecktWirst du wieder gewecktWirst du wieder geweckt        

und Energie geben für den morgigen Tag 
und Du wirst erholt und voller Energie auf-und Du wirst erholt und voller Energie auf-und Du wirst erholt und voller Energie auf

 In Anlehnung an eine Ausführung unter www.therapie.de
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Er fuhr jeden Morgen lange vor Tagesan-
bruch mit seinem alten, quietschenden 
Fahrrad in die Stadt zu einem großen Ge-
bäude. Dort wartete er in einem Hof zu-
sammen mit seinen Kollegen, bis man ihm 
einen Besen und einen Karren gab und 
ihm eine bestimmte Straße zuwies, die er 
kehren sollte.
Beppo liebte diese Stunden vor Tagesan-
bruch, wenn die Stadt noch schlief. Und 
er tat seine Arbeit gern und gründlich. Er 
wusste, es war eine sehr notwendige Ar-
beit.
Wenn er so die Straßen kehrte, tat er es 
langsam, aber stetig: bei jedem Schritt 
einen Atemzug und bei jedem Atemzug 
einen Besenstrich. Dazwischen blieb er 
manchmal ein Weilchen stehen und blick-
te nachdenklich vor sich hin. Und dann 
ging es wieder weiter: Schritt – Atemzug –
Besenstrich.
Während er sich so dahinbewegte, vor sich 
die schmutzige Straße und hinter sich die 
saubere, kamen ihm oft große Gedanken. 
Aber es waren Gedanken ohne Worte, Ge-
danken, die sich so schwer mitteilen ließen 
wie ein bestimmter Duft, an den man sich 
nur gerade eben noch erinnert, oder die 
Farbe, von der man geträumt hat. Nach der 

sehr lange Straße vor sich. Man denkt, die 
ist so schrecklich lang, das kann man nie-
mals schaffen, denkt man.“
Er blickte eine Weile schweigend vor sich 
hin, dann fuhr er fort: „Und dann fängt man 
an, sich zu beeilen. Und man eilt sich im-
mer mehr. Jedes Mal, wenn man aufblickt, 
sieht man, dass es gar nicht weniger wird, 
was noch vor einem liegt. Und man strengt 
sich noch mehr an, man kriegt es mit der 
Angst, und zum Schluss ist man ganz au-
ßer Puste und kann nicht mehr. Und die 
Straße liegt immer noch vor einem. So darf 
man es nicht machen.“
Er dachte einige Zeit nach. Dann sprach 
er weiter: „Man darf nie an die ganze Stra-
ße denken, verstehst Du? Man muss nur 
an den nächsten Schritt denken, an den 
nächsten Atemzug, an den nächsten Be-
senstrich. Und immer wieder nur an den 
nächsten.“
Und wieder hielt er inne und überlegte, 
ehe er hinzufügte: „Dann macht es Freude, 
das ist wichtig, dann macht man seine Sa-
che gut. Und so soll es sein.“
Und abermals nach einer langen Pause 
fuhr er fort: „Auf einmal merkt man, dass 
man Schritt für Schritt die ganze Straße ge-
macht hat. Man hat gar nicht gemerkt wie, 

… und eine Geschichte für den Morgen …

Beppo Straßenkehrer
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Farbe, von der man geträumt hat. Nach der 
Arbeit, wenn er bei Momo saß, erklärte er 
ihr seine großen Gedanken. Und da sie auf 
ihre besondere Art zuhörte, löste sich sei
ne Zunge und er fand die richtigen Worte.
„Siehst Du Momo“, sagte er dann zum Bei
spiel, „es ist so: Manchmal hat man eine 
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1    Regelmäßiger Schlaf!

2    Gehen Sie nur schlafen, wenn Sie müde sind!

3    Verfolgen Sie einen regelmäßigen Tagesrhythmus!

4    Lassen Sie sich Zeit für Ihre individuellen Schlafrituale!

5    Wenn sie einen Mittagsschlaf machen, immer zur selben Zeit!

6    Regelmäßige Bewegung, Sport treiben!

7    Entspannende und somit schlaffördernde Übungen!

8    Nur richtig müde zu Bett gehen!

9     Bei längeren Wachphasen aufstehen und nicht grübeln, 
etwas Schönes machen, bis Müdigkeit eintritt!

10    Nicht im Bett essen, arbeiten oder fernsehen!

11    Keine schweren Mahlzeiten am Abend!

12    Ruhige und abgedunkelte Schlafumgebung!

Tipps für einen besseren Schlaf
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macht hat. Man hat gar nicht gemerkt wie, 
und man ist nicht außer Puste.“
Er nickte vor sich hin und sagte abschlie-
ßend: „Das ist wichtig.“

(aus „Momo“ von Michael Ende)

Farbe, von der man geträumt hat. Nach der 
Arbeit, wenn er bei Momo saß, erklärte er 
ihr seine großen Gedanken. Und da sie auf 
ihre besondere Art zuhörte, löste sich sei-
ne Zunge und er fand die richtigen Worte.
„Siehst Du Momo“, sagte er dann zum Bei-
spiel, „es ist so: Manchmal hat man eine 

macht hat. Man hat gar nicht gemerkt wie, 
und man ist nicht außer Puste.“
Er nickte vor sich hin und sagte abschlie
ßend: „Das ist wichtig.“

(aus „Momo“ von Michael Ende)
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Notizen über Schlafgewohnheiten
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