
Traumeisell eul Entslennung

n lle Traumreisen in diesem Kapitel dienen der Entspannung und dem

.f:l wohlbefinden, haben Ruhe, Kraft, Klarheit zum Ziel. Sie werden am

besten mit der Einftihrung und dem Ausklang auf Seite 6 undT vorgelesen.

Je nach Kindergruppe und Situation kónnen Einfrihrung und Ausklang auch ,

besonders gestaltet werden, so lassen sich den Kindern bekannte Dinge an-

sprechen, es láSst sich auf den Raum eingehen, vielleicht auf einen vorhan-

denen Traumbàren oder eine Traumkerze. Auch ein Ritual zum Ein- und Aus-

klang kann gut sein.

Trau m reise n zu r Entspannu ng

Deine Insel

Stelldir eine kleine Inselvor, eine Inselnur
ftir dich allein ...
Auf deiner Insel gibt es sanfte HÍ.igel. Und
da, aus dem Gras, schauen da nicht zwei

lange Kaninchenohren?

Uber die Hi.igel flattern Schmetterlinge. Sie

umkreisen sich. Sie flattern auf in den Him-
mel. Sie fliegen wieder zur Erde hinab ...
Ein Schmetterling sitzt auf einer groBen

Blume. Siehst du, wie er seine Fltigel off-
net? Nun klappt er die Fliigel wieder zu -
und flattert davon.

Auf der Insel gibt es den Berg der Kraft.
Machtig erhebt er sich in den Himmel. Wenn
du ihn ansiehst, spi.irst du, wie etwas von sei-

ner Kraft in dich selber hineinstrómt ...

Auf der Insel gibt es den Strand der Ruhe.

Der wei8e Sandstrand liegt hell und warm
im Licht. Da kannst du dich ausruhen, wenn

du móchtest ...

Uber dem Strand ziehen weiBe Wolken.
Ganz langsam ziehen sie durch das Him-

Schiffe, froh in

nrhig und

ein und aus,

gleichmàBig,

von allein. l
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Tra u m re i se n zu r Entsp a n n u n g 11

Deine Insel Du achtest ein Weilchen nur auf deinen

Atem. Du hórst ihm nur zu.

Bei jedem Atemzug denkst du das Wort

,,Ruhe", tief in dich selbst hinein.

Du ftihlst, wie du ruhiger wirst, stárker ...

Du fÍ.ihlst, wie die Ruhe und die Kraft tief

in dir wachsen ...

So liegst du ein Weilchen auf deiner Insel.

Du ftihlst die Kraft und die Ruhe tief in dir
wachsen ...

Wellen

Stell dir vor, du liegst auf einer Luftmatratze

oder in einem Boot oder auf einem FloB ...

Die Wellen des Wassers schaukeln dich, an-

genehm...

Du spi.irst deine Schwere ... Du spÍ.irst die

Leichtigkeit, mit der das Wasser dich trágt ...

Sanft scheint die Sonne durch deine Li-

der ... Dir ist angenehm warm ...

Das leichte Schaukeln der Wellen tut dir
wohl ... Es ist wie dein Atem ... hin und her,

hin und her ... ein und aus, ein und aus, ganz

Stell dir eine kleine Inselvor, eine Inselnur
ftir dich allein ...
Auf deiner Insel gibt es sanfte Htigel. Und

da, aus dem Gras, schauen da nicht zwei

lange Kaninchenohren?

Uber die HÍ.igelflattern Schmetterlinge. Sie

umkreisen sich. Sie flattern auf in den Him-

mel. Sie fliegen wieder zurErde hinab ...

Ein Schmetterling sitzt auf einer groBen

Blume. Siehst du, wie er seine Fltigel óff-

net? Nun klappt er die Fliigel wieder zu -
und flattert davon.

Auf der Insel gibt es den Berg der Krat't.

Màchtig erhebt er sich in den Himmel. Wenn

du ihn ansiehst, spi.irst du, wie etwas von sei-

ner Kraft in dich selber hineinstromt ...

Auf der Insel gibt es den Strand der Ruhe.

Der weiBe Sandstrand liegt hell und warm
im Licht. Da kannst du dich ausruhen, wenn

du móchtest ...

Uber dem Strand ziehen weiBe Wolken.

Ganz langsam ziehen sie durch das Him-

Schiffe, froh ln

ruhig und gleichmáBig, ganz von

, ein und aus, Alles geschieht ganz von selbst

allein

von allein. ï-.
und gleichmàBig, Du riechst das Wasser ...

Du hórst das Plátschern der Wellen ...

Vielleicht sind da auch Vogelstimmen oder

Stimmen von Menschen ... Melleicht sind

auch Glocken zu hóren ... vielleicht das

Rauschen des Windes ... Aber immer sind
''$sdËFnd^-.- áa die weilen ...
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Tra u m rei se n zu r Entspa n n u ng

weiter, zum Fluss. Und irgendwann, in wei-

ter Ferne, flie8t er ins Meer ...

Das Blatt ist nun von der Strómung erfasst.

Am Abfluss des Quellsees bleibt es kurz hán-
gen. Da dreht es sich einmalund schwimmt
wieder frei auf dem Wasser, hinein in den
Morgen, dem Meer zu ...

Sonnenfunken

Stell dir vor, du gehst durch den Wald ...
Die máchtigen Báume bilden einen hohen
Raum ... Unter den Báumen stehen Grá-

ser und Moos - und ab und zu ein paar Bti-
sche...

Helles Licht fállt durchs Geást auf den Wald-
boden ... Du siehst blendende Funken tan-
zen, als du vorbeigehst .. .

Du bleibst stehen ... Die Funken sind lang-

samer geworden, nur hier und da tanzleiner
noch leicht hin und her ... Manchmal ver-

schwinden sie, dann tauchen sie wieder
auf...
Du schaust genauer hin ... Die Funken tan-
zen aul feinen Fáden, die i.iberall gespannt

sind, Spinnenfàden, du wiirdest sie ohne
das Licht gar nicht bemerken ... Die Fáden

spannen sich zwischen Asten, von Asten
zum Boden, zwischen den langen Halmen
des Waldgrases ... Und die Funken sind

schón...
Das Sonnenlicht wandert auf den Fáden hin
und her, auf und nieder, ganz wie du selbst

dich bewegst ... Du machst eine kleine Be-

wegung und siehst die Lichtfunken wan-
dern.-.

Trau m reise n zu r Entspa n n u ng

&egen tiber dem See

Der See liegt zwischen Háusern. Ein Weg

láuft am Ufer, Báume sáumen ihn gegen

die StraBe hin.

Es hat heftig zuregnenbegonnen. DerWind

treibt Tropfen wie Striche durch den Him-

mel, dann treÍfen sie auf das Wasser des

Sees...

Millionen Tropfen - aber nur ein einziges

Geráusch, das aus Millionen Geráuschen

besteht. Mal schwillt es ein wenig an, mal

wird es wieder leiser. Du achtest auf dieses

eine Geráusch aus Millionen von Tropfen ...

Die Luft ist klar und frisch ... Du merkst,

dass du tiefer atmest als sonst. Dein Atem

geht ein und aus, ein und aus, ganz ruhig

und gleichmáBig, ganz von allein ...

Jeder Tropfen schlagt einen winzigen Wel-

lenring um sich herum, der fast sofort mit

den Wellenringen all der anderen Tropfen

verschmilzt ... Im See spiegelt sich nichts,

die Wellenringe verwandeln seine Oberflà-

che in ein unruhiges Hin und Her ...

Bóen treiben den Regen tiber das Wasser.

Mal wehen sie stárker - dann bleiben die

Regenfáden lang in der Luft, und die Ober-

flache des Sees beruhigt sich. Mal wehen

sie schwácher - dann fallen die Fáden wie-

der senkrecht auf das Wasser, und die Ober-

fláche wird unruhig ...

Unter der Oberfláche ist der See ganz ru-

hig, immer ganz ruhig. Das Wasser ist tief,

Fische schwimmen dort, die wissen von der

Unruhe oben gar nichts. Sie schwimmen in

der TieÍe des Sees .. .
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Muscheln liegen auf dem Grunde des Sees.

Um sie herum ist die Ruhe ganz groB. Und

im Raum zwischen ihnen ...

Unter der Oberfláche des Sees ist die Ruhe

und Klarheit ganz groB ...

Auch dein Atem geht ruhig ... Du sptirst

die Ruhe in dir ... Es ist eine Ruhe und Klar-

heit wie aus der Tiefe des Sees ...

Brunnen an Felclwe$

Der Himmel ist blau, die Sonne scheint

warm auf das Land. Nur ein paar wei8e

Wolken ziehen hoch oben ...

Du schlenderst auf einem Feldweg ...

Eine Lerche singt i.iber dir ihre endlose Me-

lodie ...

Am Rand des Kornfelds bltiht roter Mohn.

Eine Biene hat sich in einem der Bltitenkel-

che niedergelassen. Wenn der Wind den

Mohn hin- und herschwenkt, dann schau-

kelt die Biene mit ...
Die zahllosen Ahren des Korns wiegen sich

alle gemeinsam im Wind ... Ab und zu ent'

steht ein Geráusch, wenn zwei Ahren an-

einander schlagen ...

Am Wegrand bluht Kamille. Du riechst an

ihr - wie sie duftet!

Du kommst an eine Wegkreuzung. Ein

Brunnen steht hier. Wasser plátschert aus

einem Metallrohr ins Becken aus Stein ...

Du schaust in das Wasser, beobachtest das

Quirlen und Sprudeln, dort wo der Wasser-

strahl auftrifft ...
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Du siehst im Spiegeldes Wassers den Him-

mel - und dein eigenes Gesicht ... sie

schwanken im schwankenden Wasser ...

Du legst dich neben dem Brunnen ins Gras

und schlieBt deine Augen ...

Uber den Feldern hórst du die Lerche ...

Du hórst den Wind Íiber die Ahren gehen ...

Von fern tónt ein Tiaktor ...
Von einem Dorf her beginnen Glocken zu

láuten, fern nur, ganzÍern ...

Trau m reisen zu r Entspan n u ng

All die kleinen Geráusche ...

Du spiirst die Ruhe in dir ... Du sptirst die

Schwere der goldenen Ahren ... Du sptirst

die Wàrme der Sonne ... Du ftihlst dich ru-

hig, schwer und warm ...

Du achtest auf deinen Atem. Dein Atem

stromt ein und aus, ein und aus, ganz ru-

hig und gleichmáBig , ganz von allèin ...

So liegst du ein Weilchen und achtest auf

alldie Dinge um dich ...

Du sptirst die Ruhe tief in dir wachsen ...

Trau m reisen zur Entspan n u ng

Am Waldbach

Stelldir vor, du gehst am Waldbach entlang,

der Strómung entgegen ...
An tiefen Stellen strómt das Wasser ganz

ruhig. In dieser Tiefe ist die Ruhe des Was-

sers ... Die Ruhe des Wassers ist in dieser
Tiefe ...
An flachen Stellen tont der Waldbach schnell

und unruhig i.iber die Kiesel ... Aber tief
unter dem unruhigen Rauschen ist die Ruhe

dann auch ...

Die Ruhe des Waldbachs ist klar und leben-

dig ...
Unter deinen Schritten sptirst du den wei-

chen Waldboden ...
Irgendwo gurrt eine Táube, versteckt im Ge-

ást ... Von fern klingen hellere Vogelstim-
men, sie tónen weit durch den Wald ... Viel-

leicht ist auch das Geráusch einer Motorságe

zu hóren, ganz schwach nur...
Neben dir das Rauschen des Waldbachs ...
es ist wie eine immer wiederkehrende Me-

lodie ...
Du achtest auf deinen Atem. Er strómt ein

und aus, ein und aus, ganz ruhig und gleich-

máBig, ganz von allein ... Du gehst im
Rhythmus deines Atems ...
Langsam folgst du den Biegungen des Wald-

bachs...
An einer besonders schónen Stelle liegt ein
gefallter Baumstamm am Bachufer. Du setzt

dich auf ihn ...
Da haben Kinder einen Damm gebaut, aus

Steinen und Zweigen. Er ist seit langem ge-

brochen, das Wasser strómt riber die Reste

hinweg ... Nur ein paar besonders schwere
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Tra u m reise n zu r Entspann u ng

All die kleinen Geráusche ...
Du spÍ.irst die Ruhe in dir ... Du sptirst die
Schwere der goldenen Ahren ... Du sptirst
die Wárme der Sonne ... Du ftihlst dich ru-
hig, schwer und warm ...
Du achtest auf deinen Atem. Dein Atem
strómt ein und aus, ein und aus, ganz ru-
hig und gleichmáBig, ganz von allein ...
So liegst du ein Weilchen und achtest auf
alldie Dinge um dich ...
Du spiirst die Ruhe tief in dir wachsen ...

I
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Tra u m reisen zu r Entspa n n u n g

Am Walilbach

Stell dir vor, du gehst am Waldbach entlang,

der Strómung entgegen ...

An tiefen Stellen strómt das Wasser ganz

ruhig. In dieser Tiefe ist die Ruhe des Was-

sers ... Die Ruhe des Wassers ist in dieser

Tiefe ...

An flachen Stellen tónt der Waldbach schnell

und unruhig i.iber die Kiesel ... Aber tief
unter dem unruhigen Rauschen ist die Ruhe

dann auch ...

Die Ruhe des Waldbachs ist klar und leben-

dig ...

Unter deinen Schritten sptirst du den wei-

chen Waldboden ...

Irgendwo gurrt eine Táube, versteckt im Ge-

ást ... Von fern klingen hellere Vogelstim-

men, sie tonen weit durch den Wald ... Viel-

leicht ist auch das Geráusch einer Motorságe

zu hóren, ganz schwach nur ...
Neben dir das Rauschen des Waldbachs ,..

es ist wie eine immer wiederkehrendeMe-
lodie ...
Du achtest auf deinen Atem. Er strómt ein

und aus, ein und aus, ganz ruhig und gleich-

máBig, ganz von allein ... Du gehst im
Rhythmus deines Atems ...
Langsam folgst du den Biegungen des Wald-

,bachs...
An einer besonders schónen Stelle liegt ein
gefallter Baumstamm am Bachufer. Du setzt

dich auf ihn ...
Da haben Kinder einen Damm gebaut, aus

Steinen undZweigen. Er ist seit langem ge-

brochen, das Wasser strómt tiber die Reste

hinweg ... Nur ein paar besonders schwere

"t7

Steine sind an ihrem Platz im Damm ge-

blieben. Die kleineren hat das Wasser mit-
gerissen und im Bachbett verstreut ... Du

betrachtest die verbliebenen Steine ...

Durchs Laub blinzelt die Sonne herunter ...

Du schlieBt deine Augen und spi.irst die

Wárme der Sonne ... All die kleinen Ge-

ràusche sind um dich und in dir ...
Du spi.irst die Frische und Kraft des Was-

sers ...

Du sptirst die Ruhe und Kraft tief in dir
wachsen ...

Brunnen im Park

Stell dir vor, du bist an einem Brunnen im
Park. Am Himmel ziehen wei8e Wolken.

Rings um den Brunnen breiten sich grtine

Wiesen. Hohe Bàume stehen an den We-

gen. Vógel pfeifen - aber du kannst sie

kaum hóren. Der Brunnen rauscht laut ...
Aus den Brunnenrohren plátschert Wasser

ins Wasser des Brunnentrogs. Kleine Wel-

len huschen uber die Oberfláche. Ein Blu-

menkópfchen schaukelt auf den Wellen auf

und ab ...

Wenn du dich tiber den Brunnenrand

beugst, kannst du die Spiegelbilder der

Báume sehen. Du siehst, wie sie schwan-

ken, im Schaukeln des Wassers ... Die wirk-

lichen Báume aber stehen ganz ruhig. Da

ist nur der Wind, der ihre Zweige ein wenig

bewegt ...

In der Náhe des Brunnens stehen Bánke.

Dort sitzen einige Menschen. Manche ha-

ben die Augen geschlossen und lauschen
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dem Brunnen nach ... Andere unterhalten

sich. Du kannst nichts verstehen, der Brun-

nen rauscht laut. Das Brunnenrauschen er-

ftlllt alles um sich ...

Unter dem Brunnenrauschen liegt die Ruhe

des Brunnens verborgen.

Spiirst du die Ruhe des Brunnens?

Spurst du die Frische, die in der Ruhe liegt?

Spatzen und Táuben kommen geflogen und

lassen sich vor den Bánken nieden Eine alte

Frau hat ihre Tàsche geóffnet und ein Brót-

chen herausgezogen. Sie bricht es in Stir-

cke und wirft Brocken davon ftir die Vogel

auf den Weg ...

Dahinter rauscht einfach der Brunnen ...
Sein Rauschen bleibt immer gleich und ist

doch auch immer ein klein wenig anders ...

Das Brunnenrauschen erftillt die Welt ...
Spi.irst du die Ruhe in ihm? Sptirst du in der

Ruhe die Kraft?

Verlassener Spielplatz

Der Spielplatz ist verlassen ... Keine Kin-
der, keine Erwachsenen - nur eine Schar
Spatzen sitzt im Kastanienbaum und zwit-
schert sich etwas vor ...
Der Sandkasten ist leer -doch an den Spu-
ren siehst du: Hier haben Kinder gespielt ...
Am Rand liegen ein paar Spielautos ... Viel-
leicht sind auch Formen fi.rr Sandkuchen
dabei - oder noch etwas anderes ...
Der Kletterbaum ist leer ... Zwischen Sei-
len rauscht der Wind ...
Aus einem Baum springt ein Eichhórnchen.
Es macht ein paar Sátze bis zum Sandkas-

ten. Es greift sich eineverlorene Nuss. Dann
springt es schnell zuri.ick zu seinem Baum
und verschwindet in der Ruhe des Wipfels ...
Ein Ende der Wippe ragt hoch in die Luft,
das andere liegt am Boden auf - aber nie-
mand ist da auBer dem Wind ...
Auf der Wiese bluhen Blumen. Wenn du
genau hinschaust, kannst du sie erkennen.
Vielleicht sind es Gánsebli.imchen - oder
eine andere Art ... Uberall aber siehst du
grtinen KIee ...

Die Ruhe reicht bis zwischen die Halme des

Grases ...

Am Rande des Spielplatzesliegtein mách-
tiger Stein. Ein Gesicht ist hineingehauen,

und Worte darunter. Du sptirst die Schwere
des Steins. Du sptirst die Ruhe, die in die-
ser Schwere liegt. Du spi.irst die Schwere
auch in dir ...
Die Sonne ist zwischen zwei Wolken auf-
getaucht. Vielleicht kannst du ihre Wárme
spiiren. Die Wárme ist auch in dir ...
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Quelle der Gesundheit Wirbelsturm

Thema: Gesundung.

Bild: ln die Quelle der Gesundheit steigen.

70

Stell dir vor, du hast eine ganz besondere

Quelle entdeckt. Rings ist sie von hohen

Felsen umgeben, nur ein enger Durchgang

ftihrt zu ihr. Du stehst im Durchgang und

schaust auf das grtine Wasser der Quelle ...

Stell dir vor, du beugst dich nieder und be-

rÍ.ihrst das Wasser mit deiner Hand. Sofort

wei8t du, dass es ein ganz besonderes Was-

ser ist. Du sptirst es angenehm an deiner

Hand, und du sptirst, wie deine Haut auf-

zuatmen scheint, sobald sie vom Wasser be-

rtihrt wird ...
Langsam steigst du in das Wasser der

Quelle. Du sptirst, wie angenehm sich das

anfÍ.ihlt, und du wei8t, dass es die Quelle
der Gesundheit ist. Wo das Wasser dich be-

rtihrt, wird alles weich und kráftig ... Was

dunkel war, wird hell ... Was ohne Kraft
war, wird kraftvoll ... Was krank war, wird
gesund...

Was verletzt an dir war, heilt nun im Was-

ser der Quelle. Stell dir vor, wie das Wasser

der Quelle dich ganz umspirlt, wie gut es

sich anfiihlt und dich gesund macht ...
(Etwas Zeit lassen, uielleicht mit Musik,

dann beenden.)

Schwerpu nkt Au sei n a ndersetzu ng - Tra u m reise n th ematisch

Thema: Negatives.

Bild: Wirbelsturm, der langsam schwácher

wird.

In der Miite eines Wirbelsturms, in seinem

Auge, ist es vóllig windstill, ganz ruhig und

klar ... Stell dir vor, du bist in dieser Mitte,

des Sturms. Rasend schnelldrehen sich die

Winde um dich herum und fegen i.iber das

Meer ...

Die Wolken jagen um dich herum. Immer

stárker wird dein Sturm, immer klarer und

kraftvoller wird die Stille um dich. Langsam

treibt dein Sturm trber dem Meer ...

Vor dir kommt eine Inselin Sicht. Die Aus-

láufer des Wirbelsturms fegen i.iber sie hin-

weg. Du siehst, wie sich die Palmen biegen.

Regenschauer prasseln auf die Insel hi-

nab ... Doch um dich ist es ganz still; du

bist das Auge des Wirbelsturms ...

Der Wirbelsturm treibt auf die Ktiste zu. Du

siehst die endlose Linie, wo Meer und Land

sich vereinen ... Du siehst, wie Wellen ans

Ufer laufen und wie sich das Wasser wieder

zurickziehL Die Linie ist immer lebendig ...

Im Auge des Sturms ist es ruhig, ganz ru-

hig, du hórst das Heulen des Windes und

das Tosen der See wie durch Watte, wie aus

weiter Entfernung ...
Du siehst, dass in einer Bucht Boote ein-

laufen, Menschen springen heraus, Fischer

vielleicht von der Insel. Sie werfen ihre Ru-

der in die Boote und ziehen sie weit den

Sandstrand hinauf. Die Menschen ver-

schwinden im Palmenwald. Vielleicht siehst

du hier und da noch eine Bewegung und

Háuser zwischen den Palmen ...

Im Auge des Sturms ist es ruhig, ganz ru-

hig. Die Luft ist klar. Du ftihlst die stille Kraft

in dir wachsen ...

Nun blást der Wirbelsturm iiber das Land.

Báume werden entwurzelt, Hausdácher ab-

gedeckt ... Der Sturm blást tiber die Insel ...

Langsam verliert der Sturm an Kraft.

Schwácher wird er, schwácher ... Wolken-

fronten lósen sich auf ... Regenschauer las-

sen nach ... die Meereswellen beruhigen

sich ...

Die stille Kraft in dir nimmt immer noch

2u...
Langsam gleitest du auf die Insel, beriihrst

nun den Boden. Du gehst vom Strand zu

den Palmen ...

Letzte Wolken verschwinden ... Die Sonne

scheint wieder freundlich herab. Schnell
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Schwe rpu nkt Auseí nandersetzu ng - Trau m reisen themati sch

Thema: Negatives.

Bild: Wirbelsturm, der langsam schwàcher

wird.

In der Mitte eines Wirbelsturms, in seinem

Auge, ist es vóllig windstill, ganz ruhig und
klar ... Stell dir vor, du bist in dieser Mitte

des Sturms. Rasend schnelldrehen sich die

Winde um dich herum und fegen tiber das

Meer ...

Die Wolken jagen um dich herum. Immer
stárker wird dein Sturm, immer klarer und

kraftvoller wird die Stille um dich. Langsam
treibt dein Sturm iiber dem Meer ...
Vor dir kommt eine Insel in Sicht. Die Aus-

láufer des Wirbelsturms fegen tiber sie hin-

weg. Du siehst, wie sich die Palmen biegen.

Regenschauer prasseln auf die Insel hi-
nab ... Doch um dich ist es ganz still; du

bist das Auge des Wirbelsturms ...
Der Wirbelsturm treibt auf die Ktiste zu. Du
siehst die endlose Linie, wo Meer und Land

sich vereinen ... Du siehst, wie Wellen ans

Ufer laufen und wie sich das Wasser wieder
zurtickzieht. Die Linie ist immer lebendig ...

Im Auge des Sturms ist es ruhig, ganz ru-
hig, du hórst das Heulen des Windes und

das Tosen der See wie durch Watte, wie aus

weiter Entfernung ...

Du siehst, dass in einer Bucht Boote ein-
laufen, Menschen springen heraus, Fischer

vielleicht von der Insel. Sie werfen ihre Ru-

der in die Boote und ziehen sie weit den

Sandstrand hinauf. Die Menschen ver-

schwinden im Palmenwald. Vielleicht siehst

Wirbelsturïn

lheit steigen.

lheit

; Wasser der

rehm sich das

es die Quelle
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du hier und da noch eine Bewegung und

Háuser zwischen den Palmen ...

Im Auge des Sturms ist es ruhig, ganz ru-

hig. Die Luft ist klar. Du fuhlst die stille Kraft

in dir wachsen ...

Nun blast der Wirbelsturm tiber das Land.

Báume werden entwurzelt, Hausdácher ab-

gedeckt ... Der Sturm blást iiber die Insel '..
Langsam verliert der Sturm an Kraft.

Schwàcher wird er, schwácher .. ' Wolken-

fronten lósen sich auf ... Regenschauer las-

sen nach ... die Meereswellen beruhigen

sich ...

Die stille Kraft in dir nimmt immer noch

2u...
Langsam gleitest du auf die Insel, beri.ihrst

nun den Boden. Du gehst vom Strand zu

den Palmen ...

LetzteWolken verschwinden -.. Die Sonne

scheint wieder freundlich herab. Schnell

/t
t t;Èta'-i

ai *;.1fl.-.. .{Ë"'
.,yí4a\

trocknet sie alles und erwármt die Luft ...

Du legst dich hin, in den Schatten unter den

Palmen ...

Da liegst du und fiihlst die stille Kraft in dir

immer noch wachsen ... Du ftihlst die Ruhe,

die Klarheit, die Kraft ...

Aufregung, Wut, Aggression: Schon lange

gibt es dazu zwei Ansichten. Nach der einen

sollten sie ausgelebt werden; sie zu unter-

drilcken, schade nur einem selbst, sie kónn-

ten derart nach innen gerichtet sogar Krank-

heiten auslósen. Nach der anderen Ansicht

sollten sie nicht nach au\en gewendet, son-

dern dortbewdltigt werden, wo sie entstan-

den sind: ín der eígenen Person.

Die Vorstellungsilbung,,Im Auge des Sf ur-

mes" beschat'ttgt stch mit aggressiuer Ener'

gie. Sie wird in Gestalt eines Wirbelstur-

mes erlebt und wertfrei beobachtet. Die

Stílle im lnneren des Sturmes bietet eíne

gewisse Distanz. Das Kind íst ganz drin'

nen - und doch in einem uóllíg anderen

Zustand o/s dos Wiiten des Sturmes um

es herum.
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Reines Beobachten ist gerade in Situatio-
nen, die gefilhlsmaBig sehr geladen sind,

eine der besten Bewciltígungsmethoden -
ohne dass aber die Gefilhle deshalb unter-

drilckt oder nach innen gerichtet wilrden.
Dte [Jbung kann deshalb Kindern bei der
Aggressionsbewciltigung helfen, ohne dass

Aggressionen irgendwie negatiu eingeftirbt

werden míissten.

Die Ubung sollte wiederholt angeboten

werden. Vor allem bei spciteren Durchgdn-
gen kann der Unterschied zwischen der
Stille im lnnern des Sturmes und dem Wil-

ten ringsum stcirker betont werden.

Wenn nach der tJbung mit dem Kind da-

rilber gesprochen wird, dann sollte auch

hier das Augenmerk ganz auf der reinen

Beobachtung dessen liegen, was geschah.

Moralische Beurteilungen bewirken selten

dos, u.ros sie beabsichtigen. Auch Freude

an den Zerstórungen sollte dem Kind nicht
uerleídet werden. Sie sind nicht einmal ein

schlechtes Zeichen. Wichtig ist nur das Er-

Ieben und die Betonung der stíllen Kraft
im Innern des Sturmes, die selbst kein

Sfurm isf.

Hagel

Thema: Ungltick, Misslingen.

Bild: Hagel geht auf Bltlten nieder

Das Unwetter hat mit frischem Regen be-

gonnen. Die Erde nimmt das Wasser durs-

tig auf.

Schwerpu nkt Auseinandersetzu ng - Tra u m reisen th e m otisch

Das Gras trinkt vom Wasser des Regens.

Die Blumen trinken vom Wasser des Re-

gens.

Die Báume trinken vom Wasser des Re-

gens...
Plótzlich mischen sich Kórner zwischen die

Tropfen - es hagelt.

Die Geráusche in den Bláttern des Kirschl
baums werden hárter und lauter. Hagelkór-

ner fallen auch auf die Bltiten und schlagen

manches Bltitenblatt ab.

Bald ist der Boden i.ibersát mit grauen Ha-
gelkornern und abgeschlagenen Bltitenblát-

tern. Auch ein paar grtine Blátter liegen im

Gras.

So schnell, wie der Hagel gekommen ist,

hórt er auf. Der Regen fàllt immer noch.

Bald lásst auch er nach.

Erwachsene und Kinder sind aus dem Haus

gelaufen und staunen den Hagel an. Der
Vater wiegt ernst den Kopf, als er den Scha-

den im Kirschbaum sieht. Die Kinder jubeln

und suchen nach dem gróBten Hagelkorn.

Dann gehen die Menschen wieder ins Haus.

Die Hagelkórner sind bald geschmolzen.

Auf dem Dach die Amselsingt schóner denn
je.

Das Kàtzchen hat sich einen trockenen Platz

in der Scheune gesucht. Durch die halbof-

fene Scheunenttir fallt ein Spalt Licht. Da

liegt das Kátzchen im Heu. Es schlie8t die

Augen. Es rekelt sich wohlig, wáhrend
drau3en die Sonne hinter den Wolken vor-

kommt und die Welt wieder heilt.

Da liegt das Kátzchen - ganz ruhig. Kannst

du die Ruhe des Kátzchens spi.iren? Die
Ruhe ist tlberall in ihm. - Schwer sind die

Schwerpu nkt Auseinandersetzu ng - Trau m rei sen thematisch

Pfoten des Kátzchens, ganz schwer. Fi.ihlst

du, wie schwer seine Pfoten sind? Das Kàtz-

chen ist schwer, ganz schwer. - Und warm

sind die Pfoten des Kátzchens, schón warm.

Fiihlst du, wie warm sie sind? Die Wàrme
strómt durch seinen ganzen Kórper. Das

Kátzchen ist warm, schón warm. - Sein
Atem geht ein und aus, ein und aus, ganz

ruhig und gleichmáBig, ganz von allein. -
Das Kátzchen ist ruhig, schwer und warm -
ruhig, schwer und warm. - So liegt das

Kátzchen eine Weile und ruht sich aus. Es

ruht sich aus und ftihlt die Ruhe und die

Kraft tief in sich wachsen.

Thema: Entwicklung.

Bild: Die Raupe wird zum Schmetterling

Stelldir einen Baum im Wald vor ...
Geh náher heran, bis du ein einzelnes Blatt
siehst ...
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