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3. Traumreisen

3.1 Traumreise 1

Orte: Hingematte, Miillabfuhr, Baustelle, Sportplatz, Arztpraxis, Eisdiele

Setze dich gemiitlich auf deinen Stuhl. Wenn du ein Oberteil mit Kapuze hast, ziehe diese an,
wenn du mochtest. Du darfst deinen Kopf auf den Tisch legen.

Nutze vielleicht einen Pullover oder etwas anderes weiches fiir deinen Kopf.
SchlieRe nun deine Augen.

Atme tief durch die Nase ein und ganz langsam durch den Mund wieder aus.
Und nochmal: Atme ein ... und atme aus ... ein und aus ... ein und aus ...

Merke, wie dein Kopf ganz schwer wird. Entspanne deine Augen. Du musst sie jetzt nicht
zusammenkneifen. Dein Gesicht ist ganz entspannt.

Deine FiiRe werden ganz ruhig und immer schwerer.

Wandere mit deinen Gedanken von den FiiRen iiber die Beine immer hdher. Deine Beine werden
auch immer schwerer. Alle Muskeln in deinen Beinen sind nun entspannt.

Und achte nochmal auf deinen Atem. Atme ein und ganz langsam wieder aus ... ein und aus
.... ein und aus.

Super! Du musst jetzt nichts machen auRer zuhoren.

Du liegst an einem sonnigen Tag in einer Hangematte im Park. Sie hangt zwischen zwei groRen
Kirschbdumen. Du fiihlst dich leicht und schaukelst langsam hin und her. Deine Schultern fiih-
len sich ganz locker an. Du horst die Vogel in den Bdumen zwitschern und siehst, wie sich die
griinen Blatter langsam im leichten Wind bewegen. Du merkst, wie du dich in der Hingematte
entspannen kannst. Du weiRt, dass dieser Ort fiir dich Entspannung bedeutet.

Von weitem horst du, wie die Miillabfuhr piepsend riickwarts in eine StraRe fahrt. Sie leert
Tonne fiir Tonne am StraBenrand. Die Miillanfuhr sorgt fiir Ordnung. Die Gerdusche der Miillab-
fuhr riicken immer weiter in die Ferne.

Doch was ist das? Auf einmal horst du ein lautes Scheppern und Rattern. Da fallt es dir plotz-
lich ein. Die Baustelle ganz in der Ndhe wurde neu aufgebaut. Du bist schon ganz gespannt,
was dort gebaut wird. Ein Kino? Ein Restaurant? Oder ein neues Geschaft? Du weiRt, es wird
noch dauern, bis die Baustelle fertig ist. Es miissen so viele verschiedene Bauarbeiter mit-
einander arbeiten. Sich absprechen - Hand in Hand arbeiten -, ja, auf so einer Baustelle ist
die Kooperation sehr wichtig.

Doch jetzt wird es dir zu laut und du stehst langsam von der Hangematte auf.
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Jetzt brauchst du keine Erholung mehr. Dir ist etwas langweilig geworden und du suchst nach
etwas, um dieses Gefiihl nicht mehr zu empfinden. Da fallt dir ein, dass du am Sportplatz nach-
sehen kannst, ob deine Freunde dort FuRball spielen.

Wahrend du durch die Stadt gehst in Richtung Sportplatz, geht dir durch den Kopf, dass beim
FuRballspiel genauso kooperiert werden muss, wie auf der Baustelle. Beides kann zum Erfolg
fiihren.

Du gehst aber nun zum Sportplatz, um die Langeweile loszuwerden und mit deinen Freunden
Spiel und Spal} zu haben. Mit Freude viel Zeit mit lieben Menschen verbringen - Lachen und
quatschen -, das ist fiir dich Spal3. Und dieses Bediirfnis kannst du dir super auf dem Sport-
platz erfiillen. Spiel und SpaR bekommst du auch auf dem Spielplatz oder wenn du in der Eis-
diele ein Eis mit deiner Familie oder deinen Freunden isst.

Du triffst deine Freunde auf dem Sportplatz. Ihr kickt den FuRRball zum Aufwdrmen hin und her.
Wahrenddessen lacht ihr und habt Spal. Du fiihlst dich sehr wohl.

Als du zum Ball rennen mochtest, stolperst du ganz plotzlich {iber deine aufgegangenen
Schniirsenkel und du fallst auf deine Knie, mit den Handen kannst du dich abfangen. Alle Mit-
spieler rennen zu dir und helfen dir. Leider schmerzt dein Handgelenk sehr und du hast Angst,
dass dieses schwerer verletzt sein kdnnte. Deine Freunde bringen dich zur ndchsten Arztpraxis.
Die Unterstiitzung deiner Freunde tut dir gut.

Beim Arzt angekommen, fiihlst du dich schon sicherer. Hier fiihlst du dich gut aufgehoben und
in Sicherheit. Der Arzt ruft dich in sein Behandlungszimmer und fragt, was passiert ist und
schenkt dir sein Mitgefiihl. Es tut dir gut, dass der Arzt dir Sicherheit verleiht, aber auch Em-
pathie, also Mitgefiihl, zeigt. Genau das brauchst du jetzt. Er untersucht dich griindlich und
gibt Entwarnung. Er sagt, dass das Handgelenk ein paar Tage geschont werden muss und dann
wieder alles gut ist. Du bist sehr erleichtert.

Da dir jetzt nach diesem Schock Gemeinschaft guttut, gehst du mit deinen Freunden in die
Eisdiele. Hier kannst du mit allen quatschen und die gemeinsame Zeit genieRen. Das Eis
schmeckt super. Nun wirst du miide und es wird auch langsam dunkel. Du verabschiedest dich
von allen und du gehst langsam nach Hause. Das war ein aufregender Tag.
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