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Kom ned i gear med nattens stjerner, yogagvelser og mindfulness og
skab en beroligende afslutning pa dagen for bade bgrn og voksne.
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Kom ned i gear med nattens stjerner, yogagvelser
og mindfulness og skab en beroligende afslutning
pa dagen for bade bgrn og voksne.

En hgjtlaesningsstund ved puttetid kan hjaelpe med
til at skabe ro efter en travl dag fyldt med indtryk,
der skal bearbejdes. 'Stjerner for sengetid’ er en
mindful fald-i-sevn-bog, der med den forunderlige
nattehimmel som udgangspunkt vaever mytiske



historier og fakta om glitrende stjernebilleder
sammen med enkle vejrtreeknings- og
afspaendingsavelser.

Bogen indeholder illustrationer af en raekke kendte
konstellationer, der tager laeseren med pa en
magisk og fascinerende rejse rundt pa den mgrke
og funklende nattehimmel. Hgr bl.a. om Orion,
Cassiopeia, Karlsvognen og Feniks og find ud af,
hvilke historier og myter der fortaelles om dem.
Hvert opslag kombinerer information om det
pageaeldende stjernebillede og dets mytiske
betydning med enkle og beroligende
afslapningsgvelser. @velserne er markeret med et
lille manesymbol, og formalet med dem er at
hjeelpe bgrn til at koble af, maerke deres kroppe og
blive parate til at sove.

De sma nedslag i de enkelte stjernebilleder ggr, at
man ikke behgver leese hele bogen pa én gang
eller i en bestemt reekkefglge. | stedet kan man
udvaelge et eller flere opslag efter behov. Bogen
forteeller ikke udfgrligt om de enkelte
stjernebilleder, men de oldgamle historier og myter
kan fungere som appetitvaekkere, sa sma
stjernekiggere bliver inspireret til at se ud pa
nattehimlen for at fa gje pa de lysende
konstellationer.

lllustrationerne er holdt i mgrke, deempede og
rolige farver, hvilket ger, at de gule og glitrende
stjerner og konstellationer naermest ser ud til at
glede. Forrest i bogen er der en vejledning til,
hvordan bogen kan bruges, og bagerst et afsnit,
der taler om vigtigheden af - saerligt i vores
hyperstimulerende, moderne verden - at laere bgrn
at fjerne uro og tgmme sindet. Det er oplagt at
sammenligne med billedbogen Stjernestunder



store

(https://litteratursiden.dk/boeger/stjernestunder-
godnatrim-med-beroligende-massage)af Lotte
Salling og Lea Letén, der i samme stil kombinerer
godnatrim om stjernebilleder, natdyr og
skumringstid med sm3, beroligende
massagegvelser.

Brug 'Stjerner for sengetid' til at skabe rolige og
afslappende putteritualer, eller nar der er behov for
at koble af og skabe nzerveer i Igbet af dagen.
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