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DER BAUM

Du bist beschitzt

Atme einmal tief ein und tief aus und spiire, wie dein Kdrper sich entspannt.
Heute machen wir gemeinsam eine kurze Traumreise.

Nimm dir ein bisschen Zeit und traume dich auf eine groBe Wiese.

Auf dieser Wiese steht ein uralter, riesiger Baum.

Ein Baum, der dir schon allein beim Anschauen Sicherheit und Starke gibt.

Du gehst langsam zu dem Baum und lehnst dich an seinen Stamm.

Auf einmal 6ffnet er seinen Stamm fiir dich. Du traust dich und gehst in den Baum, in
sein Inneres hinein. Hier ist es ganz anders, als du es erwartet hast, viel gréBer und
heller. ,Das ist ein ganz besonderer Platz", sagt eine tiefe, angenehme Stimme. ,Es
ist ein magischer Schutzort. Ich sehe nur von auBlen aus wie ein Baum, damit
niemand diesen Ort erkennt.*

Du bist sehr liberrascht aber gleichzeitig auch sehr dankbar. Hier drinnen fiihlst du
dich vollkommen sicher.

Hinter dir entdeckst du nun eine Treppe. Du gehst sie nach oben, immer héher im
Inneren des Baumes. Der Baum kommt dir nun vor wie eine Art Turm.

Du fiihlst dich geborgen denn du wei3t, dass dich hier niemand findet, wenn du das
nicht méchtest.

—_}
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Das Licht wird immer heller, je weiter du nach oben kommst. Auf einmal stehst du in
einem wunderschénen Zimmer. Es ist rund und die Wande sind aus Glas. Du kannst
hinaus auf die Wiese sehen, aber niemand kann hereinschauen. Sieh dich im Zimmer
einmal um. Hier oben ist alles genau so, wie du es liebst. Hier gibt es alles, was du
dir wiinschst und hier gelten deine Gesetze. Richte dir den Raum so ein, so wie du es
magst. Vielleicht gibt es einen Platz wo du liegen kannst und eine gemiitliche
Kuschelecke. Hier kannst du dich jederzeit ausruhen und Kraft schopfen.

Um den Baum herum gibt es einen magischen Schutz. Dort kann nichts hinein, was
nicht durch und durch liebevoll und gut ist.

Also flihlst du dich hier noch sicherer und wohler.

Bleibe jetzt hier, solange du willst, verbringe einfach ein bisschen Zeit mit dir, hier
wo du vollkommen sicher und beschiitzt bist.

Wenn du genug hast, dann verabschiede dich von deinem Raum und geh die Treppe
wieder hinunter. Du verabschiedest dich von dem Baum und sagst DANKE. Durch
eine kleine Tiur im Stamm kommst du wieder auf die Wiese. Du lehnst dich noch
einmal voller Dankbarkeit an den Stamm des groBen, alten Baumes. Und tief in dir
drin weiBt du, dass du jederzeit, wenn du es brauchst, zu diesem Baum
zurtiickkommen, um dich vollkommen sicher und beschiitzt zu fiihlen.

Atme einmal tief ein, und tief aus und komme langsam zuriick von deiner Reise.
Nimm dir die Kraft des Baumes fiir die ndachsten Tage mit und kehre hier zurlick,
wann immer du es brauchst.
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DER FORSCHER

Du erkundest deinen Korper

Atme einmal tief ein und tief aus und splire, wie dein Kérper sich entspannt.
Heute machen wir gemeinsam eine kurze Traumreise als Forscher.

Stell dir nun vor, du bist ein klitzekleiner Forscher, ein richtiger Wissenschaftler mit
einer Brille und einer Lupe und einem weiBen Forschermantel. Und du darfst heute
deinen eigenen Kdrper erkunden.

Also gehst du in deinen Kdrper hinein und méchtest heute deine Gedanken und deine
Geflihle erforschen. Beobachte in deinem Korper, wie es dir gerade geht, was du
fuhlst oder was du gerade denkst. Stell dir nun vor, du kommst in einen Raum der
Gedanken. Die Gedanken und Geflihle schwirren dort einfach so herum, wie
Luftballons oder Wolken. Und dann stell dir vor , dass du als Forscher einen
Gedanken in die Hand nimmst, ganz egal welchen.

Vielleicht ist es ein Gedanke, der dich heute schon glicklich gemacht hat, oder etwas,
woflir du dankbar bist, oder es ist etwas, was dir Angst gemacht hat, oder sogar
wiitend. Ganz egal was es war, nimm diesen Gedanken in die Hand und schau ihn dir
mal ganz genau an. Von oben, von unten, von links und von rechts. Dreh ihn einmal in
deiner Hand und schau was fiir eine Farbe dieser Gedanke hat, welche Form. Ist er
leicht oder schwer? Hilft mir dieser Gedanke? Und wahrend du dir als Forscher diesen
Gedanken jetzt ganz genau anschaust, kannst du dir iberlegen, ob die dieses Geflihl
oder diesen Gedanken magst, ob du ihn behalten mdchtest und er dir gut tut oder
nicht.

——?
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Und je nachdem wie du dich entscheidest, gibst du entweder den Gedanken zuriick,
da wo du ihn hergenommen hast, oder du entscheidest dich, dass du diesen
Gedanken nicht mehr haben mdchtest. Dann hast du als Forscher natiirlich jetzt die
Mdglichkeit, diesen Gedanken zu zerlegen- in ganz kleine Teile. Stell dir einfach vor,
in diesem Raum steht ein groBer, groBer Werktisch und dort kannst du den
Gedanken jetzt einfach zerlegen. Stell dir vor, dass du die unterschiedlichen Wérter
auseinandernimmst. Und irgendwann spater liegen nur noch einzelne Buchstaben
vor dir auf dem Tisch. Du hast den Gedanken einfach zerlegt. Du kannst die
einzelnen Buchstaben jetzt einfach in den Miilleimer werfen, der neben deinem
Werktisch steht. Oder mochtest du aus diesen Buchstaben vielleicht einen neuen,
schdnen Gedanken formen? Dann schau dir noch weitere Gedanken an und sei ganz
neugierig. Du bist ganz begeistert, dass du als Forscher bei jedem Gedanken selber
entscheiden kannst, was du mit ihm tust. Ob dir dieser Gedanke gut tut und du ihn
behaltst, oder ob du diesen Gedanken nicht magst, und du ihn zerlegst. Du als
Forscher kannst dir aussuchen, was du in diesem Raum behalten méchtest, und was
nicht. Nun gehst du ganz erleichtert wieder aus dem Raum heraus und weiBt, dass
du jederzeit zuriickkommen kannst, um ein bisschen Ordnung in deine Gedanken zu
bringen. Deine Arbeit als Forscher ist heute beendet. Du hangst den
Forschermantel an einen Haken und freust dich (ber diesen erfolgreichen
Forschertag.

Atme einmal tief ein, und tief aus und komme langsam zurtlick von deiner Reise.
Heute hast du etwas wichtiges gelernt. Namlich, dass du als Forscher selbst liber
deine Gedanken und Gefiihle entscheiden kannst. Du kannst wahlen, was du fihlst
und denkst, was dir gut tut und was du nicht mehr haben méchtest. Du kannst es dir
aussuchen.
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IN DER UNTERWASSERWELT

Lass alles Schwere los

Atme einmal tief ein und tief aus und spiire, wie dein Kdrper sich entspannt.
Heute machen wir gemeinsam eine schéne Traumreise. Los geht’s.

Du beginnst zu traumen und traumst dich in eine wunderbare Unterwasserlandschaft.
Kiihles, erfrischendes, blau-tilirkises Wasser umgibt dich und du kannst loslassen. Es
fallt dir ganz leicht, unter Wasser zu atmen, fast so, als warst du ein Fisch. Langsam
lasst du dich nach unten sinken, Richtung Meeresgrund. Hier erwarten dich
wunderschone Seeannemonen, und bunte Korallen. Du lasst dich einfach treiben.
Alles fiuihlt sich leicht an, so als hatte das Wasser alles Schwere, alle Sorgen und
Angste aus dir herausgespiilt. Es spiirt sich an, als wiirdest du schweben. Neben dir
taucht ein Schwarm kleiner silberfarbener Fischchen auf und alles glitzert und glanzt.
Du lasst dich weiter sinken, bis zum sandigen, aber festen Meeresboden. Einige
Muscheln liegen gedffnet im goldenen Sand. In ihnen befinden sich wunderschon
strahlende Perlen. Sie schlieBen sich nicht vor dir, weil sie wissen, dass du ein lieber
Besucher bist. Du flihlst dich sicher und willkommen.

Aus einiger Entfernung stromt nun eine Welle von Liebe und Freude auf dich zu.

—_}

ODTEACHTSAMELERRERIN .



3 Medltatlonen/

eise

n fir Kids

Dein Herz wird groB und offen und du weiB3t, dass wundervolle Wesen auf dich
zukommen. Es sind Delphine, die auf dich zuschwimmen und dich begriiBen. Sie
nehmen dich in ihre Mitte und tanzen rund um dich, vor Freude, dich zu sehen. Du
genieBt ihre Anwesenheit, ihre Kraft und ihre Leichtigkeit. Unter den Delphinen
entspannst du dich mehr und mehr, ldsst immer mehr los. Einige Delphine blubbern
Luftblasen in das Wasser. Wie Seifenblasen steigen sie auf, formen Figuren und
Muster und Spiralen.

Andere Delphine schwimmen kunstvoll zwischen den Luftblasen vorbei oder durch
sie hindurch. Ganz, als wollten sie extra fiir dich ein kleines Theaterstlick auffiihren.
Du fiuhlst dich verzaubert und gliicklich und tief verbunden mit diesen Wesen. Ihr
spielt noch lange gemeinsam in dieser wundervollen Unterwasserlandschaft.

Nach einiger Weile merkst du, dass das Sonnenlicht immer tiefer steht und es Zeit
ist, fir dich nach Hause zu gehen. Der Sandboden steigt an und du erhebst dich
vorsichtig aus dem tirkisblauen Meer. Tief entspannt atmest du auf und dir wird
bewusst, dass du von nun an, vieles gelassener und leichter angehen kannst.

Atme einmal tief ein, und tief aus und komme langsam zuriick von deiner Reise.
Immer wenn in deinem Leben etwas schwer ist, du Angst oder Sorgen hast, hole dir
von den Delphinen die Leichtigkeit, die du brauchst.
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Vielen Dank, dass du mein Material verwendest.
Du findest mich auf Instagram und Facebook unter
@dieachtsamelehrerin
Ich freue mich, wenn du mir folgst und mit mir in einen Austausch
kommst.

Alles Liebe, deine ﬁﬂféﬂ//ﬂ
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