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Ihr Schlaf-Guide




IThr neuer Begleiter in der Nacht...
Morphée macht es einfacher, schneller einzuschlafen
und einen tiefen und friedlichen Schlaf zu genieRen.

Alle Meditations- und Sophrologie-Sitzungen von Morphée
wurden von Fachleuten fur den Schlaf konzipiert.

Die Sitzungen kénnen im Bett, zur Schlafenszeit oder
beim nachtlichem Aufwachen angehort werden.

Die Auswahl der Sitzungen kann mithilfe dieser Broschiire oder zuféallig erfolgen.

Die Sitzungen mit der Frauenstimme unterscheiden sich von denen mit
der Mannerstimme. Die 8- und 20-minutigen Sitzungen sind ebenfalls verschieden.

Gute Nachte.

PS: Die Holzabdeckung, die Morphée beim Transport schutzt, dient auch als Sockel!



Ist dies Ihre erste Verwendung? Beginnen Sie mit der Auswahl Ihrer Sprache:

Drucken Sie auf @ Halten Sie gedruckt und druicken Sie dann @
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So funktioniert




+ Drehen Sie den ersten Schlussel

um das Thema Ihrer Sitzung zu wahlen.

Morphée enthilt 8 Themen:

Body Scan , ,
/&
Atmung . x
| B
Bewegung .«

—~
Visualisierung ¢ ‘)

Rhythmische Meditation *° e
Pause

>
Entspannungsmusik n

Naturgerausche © a



+ Drehen Sie den zweiten Schlussel
um Thre Sitzung zu wahlen.

Jedes Thema beinhaltet 8 verschiedene Sitzungen:



#  Mit dem dritten Schlissel
wahlen Sie die Dauer Ihrer Sitzung.

Jede Sitzung dauert 8 oder 20 Minuten.
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Wahlen Sie mit dem Schalter neben
den Lautstarketasten die Stimme, die Sie
leiten soll: Manner- oder Frauenstimme.
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+ Drucken Sie “Play”
und horen Sie Ihre Sitzung

Uber den integrierten Lautsprecher
oder mit Ihrem Kopfhorer.

Lassen Sie sich von der Stimme
fuhren, die Sie einladt,

sich zu entspannen und lhre
Aufmerksamkeit von Thren
Gedanken auf Ihren Kérper

und Thre Atmung zu lenken..

Am Ende jeder Sitzung schaltet
sich Morphée von selbst aus.



Themen & Sitzungen




Alle Sitzungen wurden von einem Team
von Schlaffachleuten zusammengestelit,
unter der Aufsicht von Florence Binay,
eine auf Schlaf spezialisierte Sophrologin.

Die Sitzungen ermdglichen es, vom Tag abzuschalten,
den Kérper zu entspannen und den Geist zu beruhigen.

Diese 3 Elemente sind die Saulen fur einen
schnellen, tiefen und erholsamen Schlaf.
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die Sitzungen
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Body Scan

Bei den ,Body Scan” Sitzungen
konzentrieren Sie sich ganz
auf Thren Korper.

Diese Aktion verlangsamt
den Gedankenfluss und entspannt
allmahlich alle Korperteile.

Ankommen im Korper: Body Scan von Kopf bis Fu
Wahrnehmung: Body Scan-Variante

Beruhigendes Innehalten: Konzentration auf

Ihr Kérperempfinden

Duo: Body Scan mit kombinierter Beobachtung

Volle Kraft: Body Scan vorne / hinten

Mentale Stéarke: Body Scan rechts / links

Loslassen: Wahmehmen von Kérperspannung und Lockerung
Berg: Body Scan in Verbindung mit einer Visualisierung
von Berglandschaften.
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die Sitzungen

Atmung '%°

Bei diesen Sitzungen
o entspannen Sie sich durch
~d ‘) konzentriertes Atmen.
Die Ubungen beruhigen den Geist,

lassen Sie vom Tag abschalten
und ruhig einschlafen.

Ruhe und Gelassenheit: Entdecken Sie die entspannende
Wirkung des Atmens

Atemspaziergang: Beobachten der Abstande zwischen
jedem Atemzug

Entspannungsblase: Ausatmen zur Kdrperentspannung
1,2,3 Schlafen: Atemzuge zahlen, um vom Tag abzuschalten
Atemwelle: Von der Atmung in den Schlaf wiegen lassen
Dreieck: Atemkontrolle zum Beruhigen von Korper und Geist
Prasenz: Verweilen im derzeitigen Moment

Kraft der Ruhe: Aufnehmen von Ruhe, Zufriedenheit

und Gelassenheit



die Sitzungen

Bewegung g '-i

Bei diesen Sitzungen ziehen Sie
* bestimmte Muskeln ganz leicht zusammen.

. K . h -
Beim Ausatmen spuren Sie,
wie die Muskeln sich entspannen.
So kénnen Sie sich auf Thre Geflihle

konzentrieren und eventuell
aufgebaute Spannungen l6sen.

Anspannen-Entspannen: Losen von korperlichen Spannungen
Dehnen-Entspannen: Losen von Muskelverspannungen

Grofe Ruhe: vollstandige Kdrperentspannung

Hier & Jetzt: Schlusselpunkte der Entspannung lésen
Gesichtsentspannung: Selbstmassage Gesicht und Kopfhaut
Hande: Selbstmassage des Bauchs

Krautertee: FUhlen der Hitze, die sich im Korper verteilt
Verspannt - Gelockert: Positive Gedanken umgeben den Schlaf
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die Sitzungen

Visualisierung _‘)__

Diese Sitzungen werden am besten tagsuber

angehart. Lassen Sie sich in eine andere
Welt versetzen: an den Strand, in die Berge
oder sogar auf eine Fahrradtour.

Morphée enthalt 16 Visualisierungen,
die je zur Halfte von einer Frauenstimme,
Irma, und von einer Mannerstimme, Pavi,

vorgelesen werden.
Die Delphine Der Kanal
Im Amazonas Die Steppe
Der Kastanienbaum Das Kaminfeuer
Der See Das tiefe Tal
Die Massage Der Gemiuisegarten
Der Fallschirmsprung Die Wiste
Die Reisfelder Mit dem Fahrrad
Am Meer Das Tauchen



Rhythmische
Meditation ”

Diese Sitzungen, auch ,Herzkoharenz”
genannt, reduzieren die Anzahl

der Atemzuge pro Minute (von 10 auf 6),
um die Herzfrequenz zu senken.

Diese Ubung entspannt den Kérper
und lasst Sie allméahlich einschlafen.

Sitzung gefuhrt Uber Stimme und Atem
Sitzung gefuhrt Uber Gerdusch

Sitzung gefuhrt uber Gerausch + Strand
Gerausch + Sturm Sitzung

Gerausch + Katze Sitzung

Gerausch + Dschungel Sitzung
Gerausch + Vogel Sitzung

die Sitzungen

Gerausch + Feuer Sitzung
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Pause €%

Die Sitzungen beginnen mit einer
4-minutigen Entspannungsphase.

Je nach Position der ,Dauer”-Taste
@/ folgen 8 oder 20 Minuten Stille.

I

die Sitzungen

Am Ende dieses Intervalls kindigen
Naturgerausche das Ende
des Nickerchens an.

Dehnen und Entspannen
Mobilisierung und Entspannung
Auflageflachen spliren

Das Schaukeln

Bewusstes Atmen
Flankenatmung

Synchronisierte Atmung
Bauchatmung



die Sitzungen

Entspannungsmusik n

Morphée enthélt 8 weiche
Musikstlicke, komponiert
von Gilles Maugenest.

Passatwinde
Kindheit
Tiefsee

Das Baumhaus
Die Lagune
Der Frithling
In den Sternen
Ein Tanz
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Die Sitzungen
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Naturgerausche ﬂ

/7 7 .

) Morphée enthalt 8 Naturgerdausche,

die in 3D aufgenommen wurden.
Beim Horen Uber Kopfhorer versetzen Sie
diese Aufnahmen vollstandig in die Natur.

Die Gerausche wurden auf der ganzen
Welt aufgenommen, um die verschiedenen
- ° Atmospharen (Meer, Dschungel, Gewitter,

Strand...) am besten wiederzuspiegeln.

Die Katze: Buma-Katze,

schlafend in einem Appartement in Paris
Das Kaminfeuer: Rattvik, Schweden
Der Dschungel: Tikal, Guatemala
Vogel: Sumbawa, Indonesien

Der Sturm: Tsumago, Japan

Der Strand: Anse noire, Martinique
Nacht: Le Tholonet, Provence
Weiles Rauschen: Flir Jung und Alt
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Kontaktieren Sie uns

Sie haben eine Frage? Eine Meinung? Einen Vorschlag?
hello@morphee.co

Folgen Sie uns auf:

Verschenken Sie Morphée an [hre Liebsten:
www.morphee.co

Leistung & Akku

o Akkulaufzeit: 3n30

¢ Ladezeit: 2h00

¢ Rote Kontrollleuchte: die Batterie ist schwach

¢ Aufladen von Morphée: eine Kontrollleuchte blinkt dreimal



Rechtliche Hinweise

Garantie

Beim Erwerb von Morphée profitieren Sie
von der gesetzlichen Garantie gegen Material- und
Herstellungsfehler unter normalen Gebrauchsbedingungen
fur einen Zeitraum von 1 Jahr.

Jede Ruckgabe eines unter Garantie stehenden Produktes
muss nach vorheriger Zustimmung von Audiozen erfolgen.
Der Kunde muss den Kundenservice von Audiozen
kontaktieren, der sich verpflichtet, auf seine Kosten
ein Produkt in betriebsfahigem Zustand zurtickzusenden.

Danksagungen an

» [Irma Barry-Schmitt & Pavi Lustig: Vorlesen der Sitzungen
e Myriam Correard: [llustrationen und Grafikdesign
» Ein grofies Dankeschon an die Agentur Fritsch

& Durisotti fur das Design von Morphée.
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