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Traumreisen – eine magische Reise in die Fantasiewelt

Kinder haben eine große Fantasie. Sie können sich die schönsten, spannendsten und buntesten Dinge ausdenken und in dem Chaos, das in den Augen der Erwachsenen im Wohnzimmer oder auch im Kinderzimmer herrscht, Flüsse, Landschaften, Unterwasserwelten oder gar einen fremden Planeten sehen, der aus den vielen Spielsachen, Kissen, Decken und auch Tellern und Bechern gestaltet wurde.

Da Kinder gerne in Fantasiewelten reisen, in der Lage dazu sind, in einer Tomate einen Ball oder in einer Banane ein Mikrofon zu sehen, ist es wichtig, dass wir Erwachsenen sie dabei unterstützen, ihrer Fantasie freien Lauf zu lassen. Das machen wir am besten, indem wir sie dazu animieren, in die Fantasiewelt zu reisen und sich die schönsten und buntesten Dinge auszudenken, während wir sie dabei begleiten.

Vielleicht kennst du es ja selbst, wenn du ein Buch liest oder dir verschiedene Szenarien ausdenkst. Die Gefahr, abzuschweifen und sich zu verlieren, ist sehr groß – vor allem dann, wenn man über eine große Fantasie verfügt.

Umso wichtiger ist es, dass wir unseren Kindern die Chance geben, in die Fantasiewelt zu reisen, sie dabei aber bewusst und gezielt begleiten, um ihnen einen sicheren Rahmen zu geben, in welchem sie sich ausleben und entspannen, nach Bedarf aber auch Ereignisse verarbeiten können.

Was genau sind Fantasiereisen?

Unter Fantasiereisen versteht man, wie der Name bereits sagt, eine Reise in die Fantasiewelt der Kinder. Wie diese Welt aussieht, kann dabei ganz unterschiedlich sein. Im Rahmen der Fantasiereisen bekommen Kinder einen bewussten Rahmen, indem sie sich bewegen und reisen können.

Sei es der Zauberwald, in dem sie auf die Suche nach magischen Wesen gehen, oder die Unterwasserwelt, in welcher sie Freundschaft mit einem Delphin schließen und sich gemeinsam die wunderschönen bunten Pflanzen ansehen, die mit dem sanften Schwung der leichten Wellen mitschwingen und aussehen, als würden sie tanzen – es gibt sehr viele unterschiedliche Reisen, auf die du dein Kind begleiten kannst, um ihm die Möglichkeit zu geben, sich zu entspannen und sich die schönsten Dinge vorzustellen.

Was macht Fantasiereisen so besonders?

Fantasiereisen sind aus dem Grund so besonders und wichtig, weil die Kinder im Rahmen der (ent)spannenden und schönen Geschichten in eine Welt reisen, die Motive der Realität und Motive der Fantasie beinhaltet.

Somit wird das alltägliche Leben mit der Fantasie verbunden, und Kinder können neue Dinge entdecken, ihre Gefühle kennenlernen und verarbeiten, ohne diese direkt benennen zu müssen. Denn vor allem kleinen Kindern fällt es oft schwer, sich bezüglich ihrer Gefühle auszudrücken und in Worte zu fassen, was sie gerade fühlen. Umso wichtiger ist es für sie, diesen Gefühlen in bestimmten Situationen der Fantasiereise zu begegnen und unterschwellig zu lernen, wie sie am besten mit den Gefühlen umgehen können.

Begleite dein Kind auf eine Reise, bei der es auf die unterschiedlichsten Situationen treffen wird, in denen es sich entweder direkt wiederfinden oder einfach träumen und entspannen kann.

Wo werden die Fantasiereisen am besten durchgeführt?

Um die Fantasiereisen durchführen zu können, ist es wichtig, dass du dir Zeit nimmst und dein Kind darauf vorbereitest, dass es sich gleich in eine magische und wundervolle Welt begeben wird.

Denke doch nur einmal daran, was es alles braucht, um dich auf eine „echte“, physische Reise zu begeben. Du musst Koffer packen, Proviant einpacken und die Reiseroute planen. Zwar ist die Fantasiereise „nur“ eine mentale Reise, doch auch diese möchte angemessen vorbereitet werden.

Fantasiereisen sind mit ihrem Sinn und Zweck und auch in ihrem Aufbau etwas sehr Intimes, weshalb es umso wichtiger ist, deinem Kind einen geschützten Rahmen zu bieten, in welchem es sich auf die Reise begeben kann.

Es muss sicher sein, dass es sich geschützt und ohne Probleme auf die Fantasiereise begeben kann, ohne gestört zu werden oder sich für seine Gefühle rechtfertigen zu müssen.

Folglich können die Fantasiereisen zwar mit mehreren Kindern gleichzeitig durchgeführt werden, zu derselben Zeit sollte aber sicher sein, dass das Kind dazu bereit ist, diesen intimen Moment mit anderen Menschen zu teilen. Sich seiner Gefühle bewusst zu werden, in eine magische Welt zu reisen und dort möglicherweise Erlebnisse und Situationen zu verarbeiten, ist eine sehr persönliche Angelegenheit, welche das Kind nicht mit anderen Kindern teilen muss.

Es darf sich gemeinsam mit anderen Kindern auf die Reise begeben, allerdings solltest du ihm immer die Option zur Verfügung stellen, dass es alleine, nur mit dir als Erzähler, auf die Reise gehen kann und diesen Moment nicht teilen muss.

„Geteilte Freude ist doppelte Freude“ mag zwar ein schönes und auch durchaus richtiges Sprichwort sein, doch Gefühle und Reisen in eine magische Fantasiewelt muss das Kind nicht teilen, wenn es das nicht möchte.

Was die Räumlichkeiten angeht, so ist es wichtig, dass das Kind in einem geschützten Raum in die fantastische und fantasievolle Welt reisen kann, ohne Störungen von der Außenwelt befürchten zu müssen. Es ist wichtig, dass sich das Kind in einem Raum befindet, in dem es sich fallen lassen kann und sich rundum wohl und zu Hause fühlt.

So können die Fantasiereisen auf der Couch oder auch im Bett durchgeführt werden, welches mit Kissen und Decken, sanften Lichtern oder auch Kerzen zu einer richtigen Wohlfühloase wird.

Warte, bis es draußen etwas dunkler ist, oder dunkle die Fenster durch Gardinen ab, sodass ein Gefühl der Geborgenheit, Sicherheit und Wärme entsteht.

Tipp: Hat dein Kind ein Kuscheltier, das es besonders gerne mag und das der treue Begleiter deines Kindes im Alltag ist? Baue auch das Kuscheltier mit in die Fantasiereise ein, wenn es dein Kind wünscht. Vielleicht fühlt sich dein Kind etwas sicherer, wenn es am Anfang der Reise steht, noch nicht weiß, was genau es erwartet, und von einem treuen Freund begleitet werden kann. 

Wann ist ein guter Zeitpunkt, um eine Fantasiereise durchzuführen?

Vorab ist es wichtig zu erwähnen, dass es nicht den einen richtigen und perfekten Zeitpunkt gibt, um eine Fantasiereise durchführen zu können. Wann du dich mit deinem Kind auf die spannende und schöne Reise begibst, ist immer von der Situation und den Wünschen deines Kindes abhängig.

Eine Fantasiereise muss in diesem Rahmen auch nicht unbedingt unmittelbar vor dem Schlafengehen durchgeführt werden, sondern kann auch am Nachmittag oder an einem kuscheligen Vormittag dazu beitragen, das Kind in eine wundervolle und fantastische Welt zu begleiten.

Stimme dich mit deinem Kind ab, wann es sich auf die Fantasiereise begeben möchte, und freue dich darauf, nicht nur dein Kind in eine schöne Fantasiewelt zu begleiten. Sei stattdessen auch darauf gespannt, deine Gefühle in der Geschichte erkennen oder aufarbeiten zu können.

Denn auch wenn wir Erwachsenen oft eine harte Schale imitieren und unsere Gefühle viel zu selten zeigen, werden auch wir von den schönen Fantasiereisen in den Bann gezogen und finden uns somit auch schnell in der ein oder anderen Situation wieder.

Wie ist das mit der Musik?

Es ist wichtig, immer im Hinterkopf zu behalten, dass jedes Kind anders ist und somit auch unterschiedliche Ansprüche, Anforderungen und Vorlieben hat. Eine entspannende Musik im Hintergrund kann demnach von einigen Kindern als schön und entspannend empfunden werden, während andere Kinder lieber vollkommene Stille um sich herum bevorzugen, um sich voll und ganz auf die Traumreise konzentrieren zu können.

Denn bei der Vorstellungskraft der Kinder, welche durch die Fantasiereisen gefördert wird, geht es nicht nur um visuelle Bilder und Gefühle, sondern auch um Geräusche, welche sich das Kind in dem Rahmen seiner Reise vorstellen und deutlich in seinem Ohr hören kann.

Höre auf dein Kind und nimm es in seinen Wünschen und Bedürfnissen wahr. Auch, wenn die Musik für dich ein schönes Extra sein mag, solltest du es respektieren, wenn dein Kind das Hintergrundgeräusch nicht auf seiner Reise haben möchte.

Wie ist das mit der Kommunikation?

Manchen Kindern reichen bereits die Gewissheit und die Tatsache aus, dass sie sich im Rahmen der Fantasiereisen rundum entspannen und ihre Gefühle spüren sowie ihnen näherkommen können, ohne aktiv über sie reden zu müssen.

Allerdings solltest du deine Kinder immer wieder auf die Tatsache aufmerksam machen und ihnen anbieten, dass sie mit dir über ihre Gefühle sprechen können.

Manchmal braucht es für diese Zwecke einen kleinen Anstoß, weshalb die Fantasiereisen, die in diesem Buch enthalten sind, immer wieder kurze Einwürfe enthalten, mit denen du dein Kind aktiv mit in das Geschehen einbeziehen und es zur Kommunikation einladen kannst.

Dein Kind kann so mit dir über seine Gefühle sprechen und, wenn es möchte, bestimmte Ereignisse und Erlebnisse verarbeiten. Allerdings solltest du es aber auch akzeptieren, wenn dein Kind nicht bereit dazu ist, darüber zu sprechen, und sich einfach nur unter deiner Begleitung auf die Fantasiereise begeben möchte.

Tipp: Hat dein Kind bereits zum Anfang der Reise kommuniziert, dass es nicht sprechen, sondern einfach nur träumen und entspannen möchte, kannst du die Einwürfe in den Geschichten auch einfach überspringen.

Was passiert, wenn die Traumreise zu Ende ist?

Eine Traumreise ist eine Reise, die im Grunde genommen nie zu Ende ist. Die Reise öffnet schlicht und ergreifend die Türen zu einer Welt, in die sich dein Kind entweder unter der Begleitung der Geschichten oder auch zu einem späteren Zeitpunkt allein begeben kann.

Nur, weil die Geschichte an einem gewissen Punkt ein Ende findet, heißt das nicht, dass die Fantasiereise zu Ende ist. Dein Kind hat zu jeder Zeit die Möglichkeit, sich erneut in eine Welt zu träumen, die es schon besucht hat, oder die Geschichten auszubauen, wenn sie zu Ende sind.

Es kann natürlich sein, dass dein Kind einschläft, wenn es sich auf die Fantasiereise begibt, und sich in einem Status der tiefsten Entspannung befindet. Es kann aber auch sein, dass es sich schlicht und ergreifend entspannt und anschließend seine Gefühle kommunizieren, die Geschichte ausbauen oder Erlebnisse aufarbeiten möchte.

Du kannst dein Kind bei allen Varianten unterstützen und anregen. Du kannst ihm anbieten, über die Geschichte zu sprechen und seine eigenen Gefühle zu kommunizieren, oder du kannst es fragen, wie die Geschichte weitergehen könnte. Was passiert nach dem Ende der Geschichte?

Vielleicht habt ihr auch Lust, gemeinsam ein Bild zu malen, auf welchem die Erlebnisse der Reise künstlerisch festgehalten werden. Die Bilder können dann im Rahmen eines Fantasiereise-Tagebuchs festgehalten und aufbewahrt werden, sodass das Kind immer wieder Zugriff auf seine bereits erlebten Abenteuer und Reisen hat.

Wieso sind Fantasiereisen so wichtig?

Gefühle spielen im Leben der Menschen eine wichtige Rolle, werden zur selben Zeit leider viel zu oft unterdrückt und auch unterschätzt. Bereits in jungen Jahren wird Kindern immer wieder gesagt „Ist doch nicht so schlimm.“ oder „Es ist doch gar nichts passiert!“, wenn sie sich wehtun oder wenn sie wütend oder traurig sind. Viel zu oft unterdrücken Kinder aus diesem Grund ihre Gefühle, lassen diese nicht zu und werden von ihnen übermannt, wenn sie sich aufstauen und sie mit voller Wucht treffen.

Gefühle jeder Art – sowohl negativer als auch positiver Natur – sind sehr wichtig für eine gute und gesunde Entwicklung des Kindes. Mit den Fantasiereisen bekommt das Kind die Möglichkeit, seine Gefühle kennenzulernen, ohne direkt über sie reden zu müssen. Natürlich kann es im Nachhinein über seine Gefühle sprechen, doch es ist nicht zwingend notwendig, dass es seine Emotionen kommuniziert. Wichtig ist, dass es seinen Gefühlen durch die Traumreisen näherkommt, sich selbst besser kennenlernt und auch versteht, dass die Gefühle, die es spürt, wichtig und richtig sind. Es ist wichtig, dass es durch die Traumreisen vermittelt bekommt, auch traurig oder wütend sein zu dürfen. Denn auch der größte Wirbelsturm weicht früher oder später dem warmen Sonnenschein, der mit den letzten verbliebenen Tränen der Wut oder Trauer einen wunderschönen Regenbogen bildet.

Eine Fantasiereise ist keine Reise ins Ungewisse, und dennoch bleibt ein spannender Faktor, was passieren wird. Dein Kind darf träumen und gespannt darauf sein, was als nächstes passiert, wird gleichzeitig aber nicht von diesen aufregenden Gefühlen eingenommen und übermannt, sodass es sich entspannen und vielleicht sogar einschlafen kann, wenn es auf dem Rücken von Pferden reitet oder mit den Vögeln gemeinsam durch die Luft fliegt. Genau aus diesem Grund helfen diese Geschichten dabei, einen Rahmen zu geben.

Es ist in aller erster Linie wichtig zu erwähnen, dass eine Fantasiereise den Sinn und Zweck hat, dein Kind in einen Status der Entspannung zu führen, sodass es träumen und seiner Fantasie freien Lauf lassen kann.

Allerdings werden auf diese Weise auch die emotionale Entwicklung und die Kreativität des Kindes auf ganz besondere Art und Weise gefördert.

Raus aus dem Alltag

Nicht nur für Erwachsene ist der Alltag anstrengend und fordernd, sondern auch für Kinder sind die vielen Ereignisse und die Tatsache, dass der Tag oft streng durchstrukturiert ist, eine große Herausforderung,

Umso wichtiger ist es, dass sie im Rahmen der Fantasiereisen aus dem Alltag ausbrechen und sich in eine Welt träumen können, in welcher sie nicht mit dem Alltag direkt konfrontiert werden, während sie gleichzeitig aber die Erlebnisse aus dem täglichen Leben, sofern sie es wollen, verarbeiten können.

Der Zugang zu den eigenen Gefühlen

Mit der Reise in eine Fantasiewelt bekommt dein Kind einen guten Zugang zu den eigenen Gefühlen. Es lernt, dass es in Ordnung ist, wie es fühlt, und wie es in einer sicheren Umgebung als negativ bezeichnete Gefühle annehmen und loslassen kann.

Es ist viel einfacher, Gefühle wie Wut, Trauer und auch Enttäuschung zu kommunizieren, wenn es im Rahmen einer Reise bzw. Geschichte passiert, als wenn im Alltag zwischen Tür und Angel über die Gefühle gesprochen wird.

Wenn dein Kind lernt, die Gefühle als wichtig und vor allem richtig anzunehmen, sich nicht mehr vor ihnen zu fürchten und auch nicht mehr den Drang zu verspüren, sie unterdrücken zu müssen, wirkt sich das nicht nur äußerst positiv auf das allgemeine Wohlbefinden deines Kindes, sondern auch auf sein Selbstbewusstsein und sein Selbstwertgefühl aus. Ich bin gut, wie ich bin, ich bin einzigartig und ich bin unendlich wertvoll.

Die Konfrontation der Ängste

Fantasiereisen sind, wie schon gesagt, so wichtig und wertvoll, weil sie Elemente aus der Fantasiewelt mit Ereignissen des Alltags verbinden und somit dazu beitragen, dass Kinder sich in den Geschichten wiederfinden können, ohne direkt mit dem Alltag konfrontiert zu werden.

So können durch die Fantasiereisen Themen behandelt werden, welche Kinder in der heutigen Zeit beschäftigen oder welche ihnen unter Umständen sogar Angst machen.

Leider sind Mobbing, Ausgrenzung und auch die Angst vor dem Versagen in der heuten Leistungsgesellschaft große Themen, welche die Kinder bereits unterschwellig oder sogar aktiv mitbekommen.

Mit den Fantasiereisen können genau solche Themen aufgegriffen und behandelt werden, um Kinder in bestimmten Situationen zu stärken und ihnen Kraft zu geben, mit gewissen Gegebenheiten umgehen zu können.

Begeben wir uns auf die Reise

Freue dich nun, dich gemeinsam mit deinem Kind auf eine spannende und fantasievolle Reise zu begeben, auf der nicht nur dein Kind bestimmte Werte vermittelt bekommt und sich selbst ein Stück besser kennenlernt, sondern auf der auch du träumen und entspannen kannst. Denn wie sagt man so schön: In jedem Erwachsenen steckt ein inneres Kind – man muss es nur zulassen und ihm erlauben, aus sich herauszukommen.

Traumreisen, um mit Gefühlen umzugehen

Gefühle können überwältigend sein, und nicht immer sind Kinder dazu bereit, über ihre Gefühle zu sprechen. Umso besser, wenn sie mit der Hilfe dieser Traumreisen nicht selbst diejenigen sind, die Trauer, Wut und Schmerz empfinden, sondern an ihrer Stelle Tiere die Gefühle verspüren. So kann das Kind sich in den Geschichten wiederfinden, ohne direkt betroffen zu sein.

So können Gefühle sehr viel besser akzeptiert, angenommen und verarbeitet werden.

Die Suche nach dem Regenbogenland

Lerne in dieser Reise den bunten Regenbogenvogel Pieps, den kuscheligen Hasen Hops, die Schatzsucherin Frau Elster und die beiden Streithähne Frau Sonne und Herr Wolke kennen. Begebe dich auf eine Reise, in der jeder wichtig ist und in der auf keinen verzichtet werden kann. Denn: allein mag man vielleicht auf den ersten Blick schneller vorankommen, doch gemeinsam kommt man auf lange Sicht weiter.

Pieps, die Sonne und die Wolke

Lege dich hin und mache deine Augen zu. Stelle dir vor, wie du in deinem Bett liegst und dein Zimmer zu einer großen, grünen Wiese wird. Die weichen Blätter der bunten Blumen umgeben dich, und du kannst den Geruch des frisch gemähten Rasens in deiner Nase spüren. Du spürst den weichen und sanften Untergrund unter deinen nackten Füßen, und ein kleiner Grashalm kitzelt dich. Du legst dich auf das Gras und atmest tief ein. Im Hintergrund hörst du die Vögel zwitschern – sie erzählen sich, was sie an diesem schönen Sonnentag alles noch vorhaben. Aus dem Zwitschern der Vögel, das wie Musik in deinen Ohren klingt, werden auf einmal klare Worte. Du kannst die Vögel verstehen und Wort für Wort hören, was sie sich zu erzählen haben.

Frau Elster möchte sich gerne nach einem neuen Schmuckstück umsehen, mit welchem sie ihr Nest dekorieren kann, und Herr Storch möchte sich auf die Suche nach neuen Materialien für sein Nest begeben. Du hörst den Vögeln bei ihrer Unterhaltung zu und genießt dabei die warmen Strahlen der Sonne, die deine Haut wärmen und deinen gesamten Körper mit einem warmen und wohligen Gefühl erfüllen. Du bist entspannt und genießt das Rauschen des kleinen Flusses, der wenige Meter von dir entfernt fließt.

Plötzlich spürst du an deinem Oberarm ein leichtes Piecksen – es ist nicht unangenehm, doch es veranlasst dich dazu, deine Augen zu öffnen und zu kontrollieren, woher das Piecksen kommt und wer verantwortlich dafür ist.

Als du deine Augen aufmachst, blickst du in zwei wunderschöne blaue Augen, sodass du erst den Eindruck hast, in den Himmel zu blicken. Nachdem sich deine Augen an das Sonnenlicht gewöhnt haben, stellst du fest, dass vor dir ein kleiner bunter Vogel steht. Er schaut dich interessiert und neugierig an. Du richtest dich auf, sodass du nun im Schneidersitz auf dem Gras sitzt. Der Vogel springt aufgeregt hin und her und flattert mit seinen wunderschönen bunten Flügeln.

Du erfreust dich an seinen bunten Farben, verstehst aber nicht, was er von dir möchte und wieso er so aufgeregt ist. Auf einmal öffnet er seinen Schnabel, um dir etwas zu sagen.

„Endlich bist du da!“, zwitschert er dir mit seiner sanften Stimme entgegen und hört auf zu hüpfen.

Du schaust ihn fragend an. Du weißt nicht genau, was er meint. Noch nie in deinem Leben hast du den Vogel gesehen – du kennst ihn nicht und denkst erst, dass er dich vielleicht mit einer anderen Person verwechselt hat.

Der Vogel lächelt dich an und zwitschert weiter.

„Wir haben alle auf dich gewartet.“

Du verstehst immer noch nicht, wieso der Vogel davon redet, auf dich gewartet zu haben, und stellst dir die Frage, wer „wir“ alles ist. Wer hat auf dich gewartet?

Neugierig siehst du dich um, und auf einmal ist die bunte Wiese, auf der du bis vor wenige Sekunden zuvor noch alleine gelegen hast, bevölkert mit vielen unterschiedlichen Tieren. Hasen, Katzen, Hunde, Schnecken, Ameisen, die buntesten und schönsten Vögel und sogar kleine Schildkröten haben sich rund um dich herum versammelt und schauen dich voller Erwartung an.

Nach einem Moment der Stille entschließt du dich dazu, nachzufragen, wieso sie genau auf dich gewartet haben und ob sie dich nicht vielleicht verwechselt haben.

Der bunte Vogel lächelt dich erneut an und stellt sich dir als Pieps vor. Pieps ist ein kunterbunter Vogel, welcher aus dem Regenbogenland kommt.

„Wo ist das Regenbogenland?“, fragst du neugierig nach. Du fragst dich, ob du dich vielleicht bereits im Regenbogenland befindest, und schaust dich genauer um.

„Ich weiß es nicht.“ Antwortet dir Pieps traurig. Er hat seine Flügel, mit denen er zuvor noch fröhlich geflattert hat, traurig zu Boden gerichtet. „Eigentlich wollte ich nur einen kurzen Ausflug hierher machen und dann wieder zurück in das Regenbogenland, nach Hause zu meiner Familie, fliegen, aber dann…“ Er bricht ab und schaut in den Himmel zur Sonne, die inzwischen nicht mehr so hell scheint wie noch einige Momente zuvor.

„Was ist dann passiert?“, fragst du sanft nach. Pieps scheint sehr traurig zu sein, und du möchtest gerne wissen, was mit ihm los ist, um ihm vielleicht helfen zu können.

„Dann haben die Sonne und die Wolke sich gestritten“, erklärt er, und du verstehst nicht ganz, was er dir damit sagen möchte.

Nachdem du für einen Moment nichts sagst, schaut Pieps auf und lächelt dich traurig an.

„Die Sonne und die Wolke sind der Schlüssel zum Regenbogenland. Nur wenn beide zusammenarbeiten, öffnet sich die Tür zum Regenbogenland. Denn nur durch das Zusammenspiel von Sonne und Wolke bildet sich der Regenbogen.“ Pieps schaut erneut hinauf zur Sonne.

Fieberhaft überlegst du, wie du Pieps helfen kannst. Er hat Heimweh und möchte gerne nach Hause zurück. Es muss einen Weg geben, ihm zu helfen. Du schaust dich um, und alle Tiere blicken dich neugierig an.

Der Hase hat sich in deinen Schoss gekuschelt und lässt sich von dir streicheln. Sein sanftes, weiches Fell liegt warm unter deiner Hand, und das Schnurren der Katze, die es sich neben dir gemütlich gemacht hat, entspannt dich. Wenn du entspannt bist, kannst du viel besser nachdenken und eine Lösung finden, wie du Pieps helfen kannst.

Während du nachdenkst, spürst du, wie die Wärme langsam von deiner Haut schwindet und durch einen kalten Wind ersetzt wird. Mit einem Blick in den Himmel stellst du fest, dass die Sonne nicht mehr am Himmel zu sehen ist, sondern hinter einer dichten, schwarzen Wolke verschwunden ist.

Nun verstehst du auch, was Pieps damit gemeint hat, als er gesagt hat, dass die Sonne und die Wolke sich gestritten haben. Als die Sonne die Wolke gesehen hat, hat sie sich schnell versteckt, um der Wolke nicht begegnen zu müssen.

Plötzlich spürst du kleine Tropfen auf deiner Haut – es fängt an zu regnen.

„Wenn die Sonne jetzt da wäre, würde ich endlich wieder zurück in das Regenbogenland reisen können“, sagt Pieps traurig und schaut hoch zur Wolke, welche direkt über deinem Kopf schwebt und mit einem grimmigen Gesichtsausdruck zu euch herunterblickt.

„Die Sonne und ich werden nie wieder Freunde sein!“, sagt die Wolke grimmig und lässt es noch mehr regnen.

„Wieso?“, fragst du nach, und für einen Moment lässt der Regen etwas nach. Die Wolke denkt für einen kurzen Moment nach, bevor Blitze aus ihr herausschießen und sich das Geräusch lauten Donners in der Luft ausbreitet. Die Wolke ist sehr wütend.

„Weil sie sich für etwas Besseres hält!“, schreit die Wolke, und es entsteht ein großes Unwetter. Der Hase stupst dich mit seiner Stupsnase an, und du schaust in seine braunen, treuen Augen.

„Komm mit in meine Hasenhöhle, während die Wolke ihre Wut herauslässt. Dann wirst du nicht so nass und wir können dir genauer erzählen, was zwischen der Sonne und der Wolke vorgefallen ist.“

Du stehst auf und gehst gemeinsam mit dem Hasen, gefolgt von Pieps und den anderen Tieren, in die Höhle des Hasen, um dich etwas aufzuwärmen. Denn mit dem Gewittersturm der Wolke ist es in der Luft etwas frisch geworden. Du blickst hinter dich – wirklich alle Tiere laufen euch hinterher und machen sich ebenfalls auf den Weg zu ihren Häusern. Doch einer fehlt – wo ist Frau Elster? Du erinnerst dich daran, dass sie nach Schmuck suchen wollte.

Wann warst du das letzte Mal richtig wütend auf jemand anderen? Hättest du auch am liebsten laut geschrien?

Der Streit zwischen der Sonne und der Wolke

Du bist in der Höhle des Hasen angekommen, und auch Pieps sitzt neben dir auf dem erdigen Untergrund. In der Luft liegt ein Geruch, den du aus dem Garten kennst. Es riecht nach frisch gemähtem Gras, Blumen und Erde.

An der Wand der Höhle strahlt die Erde Wärme aus, und du kuschelst dich gegen sie, um dich etwas aufzuwärmen. Der Hase – Hops – kocht Tee und bietet dir eine Tasse dampfenden und wohlriechenden Früchtetee an. Dankend nimmst du an und machst es dir noch gemütlicher, um der Geschichte zu lauschen, die dir Hops und Pieps zu erzählen haben.

„Vor ein paar Wochen haben sich die Sonne und die Wolke gestritten“, beginnt Pieps zu erzählen und trinkt einen Schluck seines warmen Tees. Du machst es ihm nach und merkst, wie die Wärme des Tees deinen gesamten Körper ausfüllt und deine Muskeln sich entspannen.

„Sie haben sich darum gestritten, wer wichtiger für die Pflanzen und uns Tiere ist“, fährt Pieps fort und schüttelt traurig seinen Kopf. „Die Sonne beharrte darauf, wichtiger zu sein als die Wolke, da sie uns Wärme und Licht spendet. Die Wolke hingegen denkt, wichtiger zu sein, da sie uns mit Wasser versorgt und wir dank ihr etwas zu Trinken haben.“ Während Pieps erzählt, macht Hops es sich wieder in deinem Schoss gemütlich.

„Beide sind wichtig!“, sagst du.

Pieps und Hops nicken. „Aber die beiden wollen davon nichts wissen. Sie denken, dass einer von beiden wichtiger ist.“

Du verstehst, wo das Problem ist. Solange die Sonne und die Wolke streiten, kann Pieps nicht zurück zu sich nach Hause in das Regenbogenland reisen.

„Dann müssen wir ihnen zeigen, wie wichtig beide für euch sind. Wir müssen ihnen zeigen, dass beide gebraucht werden und sie nur gemeinsam wundervolle Dinge schaffen können – so wie den Regenbogen.“ Du machst eine kurze Pause und wendest dich an Pieps.

„Hast du schon einmal versucht, der Sonne und der Wolke zu erklären, dass du gerne wieder nach Hause fliegenmöchtest, es aber nicht kannst, wenn sie nicht zusammenarbeiten?“, fragst du ihn.

Er nickt langsam mit seinem Kopf, seufzt und fängt dann erst an zu sprechen.

„Ja. Ich habe es versucht. Aber sie hören mir nicht zu. Sie wollen nichts davon wissen, dass sie uns mit ihrem Verhalten wehtun und schaden.“

Die Situation ist komplizierter, als du anfangs angenommen hast, und du nimmst einen weiteren Schluck des leckeren Tees.

Während du überlegst, wie du Pieps und den anderen Tieren helfen kannst, hörst du, wie die Regentropfen langsam immer weniger werden. Die Geräusche des Regens, die an der Wand der Hasenhöhle wiederklingen, werden immer leiser und verschwinden nach einigen Momenten komplett.

Du beschließt, noch einmal mit der Wolke zu sprechen, und stehst auf. Als du die dunkle Höhle des Hasen verlässt, wirst du von einem hellen Licht begrüßt. Die Sonne ist wieder da, und von der Wolke ist keine Spur mehr zu sehen. Nicht nur du, Hops und Pieps seid wieder herausgekommen, sondern auch die anderen Tiere haben sich erneut neugierig auf der Wiese versammelt, um zu hören, was ihr besprochen habt.

Du schaust dich um und siehst in die erwartungsvollen Gesichter der Tiere. Während du durch die Runde schaust, kannst du Frau Elster immer noch nicht sehen.

„Wo ist Frau Elster?“, fragst du, und erst jetzt scheinen die anderen Tiere zu bemerken, dass der schwarz-weiße Vogel nicht da ist. Es bricht Unruhe aus.

„Wollte sie nicht Schmuck suchen gehen?“, fragst du weiter, und schließlich meldet Herr Storch sich zu Wort. 
„Ja! Sie wollte sich auf die Suche nach neuem Schmuck machen, um damit ihr Nest zu schmücken. Aber ich habe sie seit unserem Gespräch vorhin nicht mehr gesehen“, sagt er und schaut ahnungslos umher.

„Wir müssen sie suchen!“, ruft Pieps aus und möchte gleich losflattern.

„Warte!“ Du hebst deine Hand, um dem bunten Vogel zu signalisieren, dass er auf dich warten soll. „Ich komme mit und helfe dir suchen!“

Pieps nickt und lässt dich auf seinen Rücken aufsteigen.

„Wir kommen auch mit!“, rufen die anderen Tiere aus, und schnell bilden sich unterschiedliche Suchtrupps, die gemeinsam nach Frau Elster suchen wollen.

Du bildest mit Hops und Pieps einen Trupp, und gemeinsam macht ihr euch auf den Weg, um Frau Elster zu suchen. Du hast eine Vorahnung, dass sie in die Richtung des Waldes gelaufen sein könnte, und deshalb lässt du dich auf Pieps‘ Rücken tragen, bis ihr am Wald ankommt.

Was fühlst du, wenn du sauer auf jemanden bist und mit jemanden streitest? Bist du manchmal auch so sauer, dass du denkst, dich nie wieder vertragen zu werden?

Frau Elster und ihr nasses Federkleid

Auf dem Weg zum Wald schaust du dich in deiner Umgebung um. Überall befinden sich grüne Bäume mit saftigen Blättern, bunte Blumen und langes Gras. Auf dem weichen und bunten Federkleid von Pieps sitzt du gemütlich und lässt dich sanft hin und her schaukeln. Die Sonne wärmt deine Haut wieder etwas auf, schweigt jedoch und macht keine Anstalten, sich mit dir unterhalten zu wollen. Also konzentrierst du dich erst einmal auf die Suche nach Frau Elster.

Nach ein paar Augenblicken seid ihr am Waldrand angekommen und schaut euch um. In deinem Inneren macht sich wieder das Gefühl breit, zu wissen, dass Frau Elster irgendwo hier in der Nähe ist. Du weißt nicht, wieso, doch dein Bauchgefühl ist so stark, dass du ihm folgen musst.

Du steigst von Pieps‘ Rücken ab und läufst neben ihm und Hops den Weg entlang, immer weiter in den Wald hinein. Ihr ruft nach Frau Elster, doch es kommt keine Antwort zurück. Ihr lauft immer weiter in den Wald hinein und ruft immer lauter nach dem Vogel. Hops schüttelt enttäuscht seinen Kopf, sodass seine beiden Schlappohren hin und her baumeln.

„Es hat keinen Sinn. Sie ist nicht hier“, sagt er traurig und dreht sich um, um auf dem Weg zurückzukehren.

In diesem Moment hört ihr aus der Ferne ein leises Zwitschern, das aus einem Busch ganz in der Nähe zu kommen scheint. Hops hebt seine Schlappohren an, um besser zu hören, und auch Pieps richtet seinen Kopf auf. Das Zwitschern erklingt erneut und, um schneller voranzukommen, springst du wieder auf Pieps‘ Rücken. Du lässt dich von ihm zu dem Busch tragen, von dem das Zwitschern kam, und schaust dich um. Der Geruch von frischem Regen macht sich in deiner Nase breit. Die frische und reine Luft füllt deine Lungen aus.

„Frau Elster?“, hörst du Pieps rufen und wartest einen Moment ab.

„Hier bin ich!“, hörst du schließlich eine leise Stimme krächzen. Du schaust auf den Boden und siehst Frau Elster nass und zitternd auf der Erde sitzen.

„Frau Elster! Was ist passiert?“, fragst du sie besorgt, während Hops ihr auf die Beine hilft.

„Ich wollte ein Schmuckstück suchen, doch als der Regen so plötzlich kam, bin ich nass geworden und konnte nicht mehr fliegen. Ich bin zu schwach“, erklärt sie und schließt ihre Aussage mit einem lauten „Hatschi“ ab. Frau Elster scheint erkältet zu sein. Der ständige Wechsel zwischen Sonnenschein und Regen hat ihr eine große Erkältung beschert, die vermutlich auch der Grund für ihr Niesen ist.

„Wenn die Sonne und die Wolke sich doch nur vertragen würden und nicht im ständigen Wettkampf miteinander wären …“, sagt sie traurig und stützt sich auf Pieps und Hops ab, die ihr dabei helfen, sich Schritt für Schritt aus dem Wald hinaus zu bewegen.

Langsam kommt ihr voran. Während du dich umsiehst, stellst du fest, dass ihr beinahe am Waldrand angekommen seid. Du erkennst die bunten Blumen und siehst helles Tageslicht durch die dichten Blätter hindurchscheinen. 

Du verlässt den Wald als Erstes, um mit der Sonne sprechen zu können, bevor Frau Elster gemeinsam mit Hops und Pieps aus dem Wald kommt.

„Frau Sonne, bitte wärme Frau Elster auf! Sie ist vollkommen nass und friert. Sie kann nicht fliegen und ist außerdem erkältet.“

„Das ist genau der Grund dafür, dass ich besser bin als Herr Wolke!“, ruft sie aus. „Bei mir würde so etwas nie passieren. Mit mir werden die Federn der Vögel nicht nass, und es erkältet sich auch niemand!“

Bevor du antworten kannst, verlassen auch Hops und Pieps gemeinsam mit Frau Elster den Wald und setzen sich mit einem großen Seufzen auf die Lichtung. Frau Elster breitet ihre Flügel aus, um sie im warmen Licht der Sonne aufzuwärmen.

Du lehnst dich zurück, genießt ebenfalls die Wärme der Sonnenstrahlen und saugst die Energie, welche sie dir liefern, in dir auf. Nach einigen Augenblicken fühlst du dich voller Energie und stehst auf, um weiterzugehen.

„Seid ihr bereit, um wieder zurück zu den anderen Tieren zu gehen? Sie haben sich so große Sorgen um Frau Elster gemacht. Wir sollten ihnen sagen, dass sie wieder da ist.“

Frau Elster, Pieps und Hops nicken, und Frau Elster streckt sich. Ihr Federkleid ist nicht mehr nass und trüb. Dank der Strahlen der Sonne ist es wieder trocken und glänzt in weißer und schwarzer Farbe.

Pieps lässt dich wieder auf seinen Rücken aufsteigen, um schneller zurück zu den anderen Tieren zu kommen. Doch nach einiger Zeit merkst du, wie Pieps immer langsamer wird. Er hat Durst, und auch du merkst, wie dir der Schweiß von der Stirn rollt. Es ist warm, und die Strahlen der Sonne sind nicht mehr angenehm auf der Haut zu spüren, sondern brennen heiß auf deinen Kopf, deine Schultern und deine Beine.

„Sonne, es ist zu warm!“, klagt Hops, der unter seinem dicken Fell noch mehr schwitzt als du, Pieps und Frau Elster.

„Wir brauchen ein bisschen Schatten“, sagt Pieps und blickt hinauf zur Sonne.

Die Sonne ist über diese Aussage nicht begeistert und wird sauer. Ihre Strahlen werden immer heißer, und sie ruft: „Wollt ihr damit sagen, dass ihr Herr Wolke sucht? Er ist dafür verantwortlich, dass es Frau Elster so schlecht gegangen ist, und jetzt sucht ihr ihn? Ich habe Frau Elster gerettet. Dank mir geht es ihr wieder gut!“ Frau Sonne ist empört, und die Temperatur steigt rasant an. Es wird immer heißer, und du hast großen Durst. Pieps bleibt stehen und schluckt. Auch er hat Durst – genauso wie Frau Elster und Hops.

Frau Sonne ist beleidigt und hat keine Gnade. Sie scheint weiterhin stark mit ihren Strahlen vom Himmel, und nur mit viel Kraft und Anstrengung könnt ihr euch zurück zu der Lichtung begeben, auf welcher die anderen Tiere auf dich, Frau Elster, Hops und Pieps warten.

Der Regenbogen und der Schatz

Alle Tiere sind erleichtert, als sie dich, Frau Elster, Hops und Pieps sehen. Die ganze Gemeinschaft hat sich große Sorgen um den schwarz-weißen Vogel gemacht und ist glücklich, ihn wohlauf zu wissen.

Bevor du den Tieren erzählen kannst, wie du gemeinsam mit Pieps und Hops Frau Elster gefunden hast, bittest du den Hund um etwas zu trinken. Der lange Weg vom Wald bis zu der Lichtung war unter den heißen Strahlen der Sonne sehr anstrengend, und ihr braucht alle dringend etwas zu trinken.

Der Hund geht sofort, um euch etwas Wasser zu holen, doch bevor ihr den anderen Tieren erzählen könnt, wie ihr Frau Elster gefunden habt, wird es dunkel am Himmel.

Die Strahlen der Sonne werden immer schwächer, und ehe du dich versiehst, hat Herr Wolke den Himmel eingenommen. Dass er wütend ist, kannst du an der grauen Farbe erkennen, die er angenommen hat.

„Siehst du nicht, was du angerichtet hast?“, schreit er, und ein leichter Donner ertönt in deinen Ohren. Anstatt zu verschwinden und sich zu verstecken, wie es die Sonne sonst immer macht, wenn die Wolke am Himmel erscheint, macht sie sich dieses Mal bemerkbar und antwortet.

„Ich?“, schreit sie zurück, und ihre Strahlen werden wieder heller. „Hast du gesehen, was du mit Frau Elster angerichtet hast?“

Die Wolke wird immer dunkler. Inzwischen hat sie eine dunkelgraue Farbe erhalten.

„Das ist das erste Mal seit Wochen, dass die beiden miteinander sprechen“, flüstert Pieps dir zu.

„Aber sie streiten!“, mischt Hops sich ein und blickt besorgt zum Himmel.

„Streit ist auch eine Form, miteinander zu sprechen. Ich bin mir sicher, dass sie die Angelegenheit zwischen sich aus der Welt schaffen können“, sagt Pieps und blickt voller Erwartung in den Himmel.

„Wenn du mich nicht so wütend gemacht hättest, wäre das nie passiert!“, schreit die Wolke die Sonne an.

„Du hast mich wütend gemacht!“, schreit die Sonne zurück. Die Strahlen der Sonne werden immer heller und die Farbe der Wolke immer dunkler. Auf einmal spürst du kleine Tropfen auf deiner Haut – es beginnt zu regnen, während die Sonnenstrahlen am Himmel scheinen.

Auf einmal entdeckst du vor dir einen wunderschönen Regenbogen, der sich aus dem Regen der Wolke und den Strahlen der Sonne gebildet hat. Selbst die Wolke und die Sonne werden durch die bunten Farben des wunderschönen Bogens in ihrem Streit unterbrochen und sind plötzlich ganz still.

Hops nutzt diesen Moment, um sich an die Wolke und die Sonne zu wenden. 
„Seht ihr? Gemeinsam schafft ihr wundervolle Dinge. Der Regenbogen wäre nicht entstanden, wenn ihr nicht miteinander gesprochen und zusammengearbeitet hättet. Wir brauchen euch beide. Wir brauchen die Sonne, um Wärme und Licht zu erhalten, und wir brauchen den Regen, damit die Pflanzen mit Wasser versorgt werden und wir etwas zu Trinken haben. Ihr seid beide wichtig. Wir können nicht nur mit der Sonne oder nur mit der Wolke leben.“

Die Sonne und die Wolke schauen sich an und nicken schließlich.

„Du hast Recht“, erwidern sie gemeinsam und wenden sich einander zu.

„Es tut mir leid“, sagen sie wieder gemeinsam und lachen.

Die anfangs recht schwachen Farben des Regenbogens werden immer stärker, und Pieps hat Freudentränen in den Augen.

„Ich kann wieder zurück nach Hause!“, sagt er ungläubig, und dir wird bewusst, dass am Ende des Regenbogens das Portal ist, über das Pieps zurück nach Hause fliegen kann.

„Ich begleite dich zum Ende des Regenbogens“, sagst du und folgst Pieps gemeinsam mit den anderen Tieren, die Pieps genau so sehr ins Herz geschlossen haben wie du.

Am Ende des Regenbogens angekommen blickst du auf ein glitzerndes und strahlendes Loch, welches voller bunter Farben steckt und hell leuchtet. Es ist Zeit, dich von Pieps zu verabschieden. Bevor du ihm Tschüss sagen kannst, siehst du jedoch etwas an der Seite neben dem bunten Loch glänzen.

„Der Schatz!“, ruft Frau Elster aus.

Du schaust sie fragend an, und während Frau Elster aufgeregt zu der glänzenden Stelle läuft, erklärt Hops dir, was sie meint.

„Am Ende des Regenbogens ist immer ein Schatz. Endlich hat Frau Elster ein Schmuckstück für ihr Nest gefunden.“

Du lächelst und umarmst Pieps zum Abschied. Er riecht nach Blumen, nach Keksen, nach Spaghetti mit Tomatensoße, nach warmen Kuchen, nach Waffeln und nach saftigem Obst. Er riecht nach allem, was angenehm riecht, und seine weichen, warmen Flügel liegen auf deiner Haut auf, während er dich fest in seinen Flügeln hält.

„Danke!“, flüstert er dir zu. Er lässt dich los, winkt allen Tieren mit seinem bunten Federkleid zu und verschwindet dann in dem Portal. Du weißt, dass es kein Abschied für immer ist. Die Sonne und die Wolke haben sich wieder vertragen, und immer, wenn sie gemeinsam am Himmel stehen und zusammen strahlen und regnen, kann Pieps zu Besuch kommen, um dich und seine anderen Freunde zu treffen.

Während du langsam wieder zurück in dein Bett kommst, siehst du, wie die Wolke und die Sonne verstecken spielen. Mal ist die Wolke am Himmel und spendet etwas Schatten und frischen Wind, und mal strahlt die Sonne am Himmel, sodass sich die Tiere in ihr sonnen und wärmen können. Mache die Augen langsam wieder auf und strecke dich. Komme wieder in deinem Zimmer an und schaue aus dem Fenster. Siehst du Frau Sonne, Herr Wolke oder beide gemeinsam? Vielleicht strahlt sogar ein bunter Regenbogen vor deinem Fenster, und du kannst Pieps darauf zu der Lichtung zu den anderen Tieren rutschen sehen, um ihnen einen Besuch abzustatten?

Wann hast du das letzte Mal mit jemandem gestritten und dich anschließend wieder vertragen? Wie hast du dich gefühlt, nachdem du dich wieder vertragen hast?

Der kleine Rabe Ron und sein verstecktes Talent

Begegne in dieser Reise dem kleinen Raben Ron, der viel zu oft an sich selbst und seinen Fähigkeiten zweifelt, aber Schritt für Schritt immer mehr lernt, wie gut er ist und wie stolz er auf sich selbst sein darf. Hilf ihm dabei zu erkennen, dass auch er Talente hat und stolz auf sie sein darf.

Der kleine Rabe und die großen Zweifel

Mache es dir gemütlich. Lege oder setze dich hin und schließe deine Augen. Kuschel dich in eine Decke ein und genieße für einen Moment die Stille. Erinnerst du dich daran, wann du das letzte Mal etwas richtig gut gemacht hast und stolz auf dich warst? Denke an diesen Moment zurück und lasse das Gefühl erneut in dir aufleben.

„Tock, tock, tock!“, klopft es gegen das Fenster. Sind es vielleicht die Regentropfen, welche gegen die Scheibe fallen und dann langsam und in wunderschönen und einzigartigen Mustern an ihr herunterlaufen? Oder ist es vielleicht eine Haselnuss, die vom Baum vor deinem Fenster gefallen ist?

Das Klopfen wird immer lauter und immer schneller. Du beschließt, einmal nachzusehen, woher es kommt und wer hinter dem Geräusch steckt. Du blickst aus deinem Fenster und siehst einen großen schwarzen Vogel mit treuen, schwarzen Augen und einem gelben Schnabel vor deinem Fenster sitzen.

Der Vogel sieht traurig aus, und du öffnest das Fenster, um ihn zu dir hineinzulassen. Etwas zögerlich steigt der Vogel durch das Fenster auf die Fensterbank und hüpft dann mit einem Satz auf dein Bett. Dort bleibt er für einen Moment sitzen und schaut sich um.

Sein Gesichtsausdruck ist traurig, und du setzt dich neben ihn.

„Ich bin Rabe Ron“, stellt er sich vor und hält dir seinen schwarzen Flügel hin, sodass du ihn in die Hand nehmen und schütteln kannst. Du schüttelst seinen Flügel und blickst in seine traurigen Augen.

„Wieso bist du so traurig?“, fragst du, und Ron richtet seinen Blick auf den Boden.

„Ich kann es dir nicht erzählen, ich muss es dir zeigen“, sagt er und schaut dich an. „Hast du Lust, mich zu begleiten?“ Er und richtet sich auf.

Du nickst, und er lässt dich auf seinen Rücken klettern, um gemeinsam mit dir aus dem Fenster zu fliegen. Du spürst den frischen Wind, der durch deine Haare weht, und kuschelst dich an das warme Federkleid von Ron.

Du fühlst dich frei, glücklich und unbeschwert, während du auf seinem Rücken durch die Lüfte gleitest und einen wunderschönen Ausblick auf die Landschaft unter euch hast. Du siehst die grünen Gräser, die bunten Blumenfelder, die Flüsse und die dichten Wälder aus einem Blickwinkel, aus dem du sie noch nie zuvor gesehen hast.

Nach kurzer Zeit setzt Ron zur Landung an und sinkt immer weiter hinab, bis er sanft auf einer großen Wiese landet. Auf der Wiese befinden sich viele unterschiedliche Vögel – ein paar der Vögel erkennst du, andere sind dir fremd, doch allesamt sind sie wunderschön.

„Wieso hast du mich hierhergebracht?“, fragst du Ron, der sich etwas abseits der Menge neben einen Baum gelehnt hat.

„Ich kann nichts!“, klagt er plötzlich, und du verstehst nicht, was er dir damit sagen möchte. Deshalb fragst du noch einmal nach.

„Was meinst du damit?“

Anstatt dir zu antworten, deutet Ron mit seinem Schnabel zu den anderen Vögeln, die ihre Federkleider putzen oder fröhlich vor sich hin zwitschern.

Du verstehst nicht, wieso Ron so traurig ist – um dich herum herrscht eine fröhliche Atmosphäre. Alle Vögel scheinen glücklich und motiviert zu sein – außer Ron. Ron steht schlapp und traurig neben dir, und du verstehst nicht, wieso.

„Wir sind auf dem Talentwettbewerb der Vögel“, verrät er dir schließlich, und nun verstehst du auch, wieso die Vögel sich im Zwitschern üben und sich schön machen.

„Wow, das ist toll!“, rufst du begeistert aus, doch deine Begeisterung spiegelt sich nicht in dem traurigen Ausdruck, der auf Rons Gesicht herrscht.

„Wenn man ein Talent hat, dann ja!“, sagt er und blickt erneut auf den Boden. „Aber ich gehöre leider nicht zu den Vögeln, die ein Talent haben. Wenn ich versuche zu singen, kommt nur ein klägliches Krächzen aus meinem Schnabel, und mit meinem pechschwarzen Federkleid werde ich nie im Leben einen Schönheitspreis gewinnen.“ Traurig betrachtet er die anderen Vögel.

Du fühlst mit Ron mit und nimmst ihn in den Arm. Er legt seine weichen, warmen Flügel um dich und drückt dich an sich.

„Ich hätte so gerne ein Talent!“, seufzt er. „Ich wäre so gerne so gut wie die anderen.“

Für einen kurzen Moment weißt du nicht, was du sagen sollst. Aus diesem Grund drückst du ihn einfach noch fester an dich und lässt ihn deine Wärme spüren.

Wann hast du das letzte Mal das Gefühl gehabt, nicht so gut wie andere zu sein? Wie hast du dich gefühlt, als du dachtest, dass andere bestimmte Dinge besser können als du? 

Der Talentwettbewerb und Rons Erkenntnis

„Am liebsten wäre ich jetzt an einem anderen Ort“, flüstert Ron dir zu, als er sich gemeinsam mit dir vor die Bühne setzt, um den anderen Vögeln dabei zuzusehen, wie sie ihre Talente aufführen.

„Wo?“, fragst du und schaust ihn erwartungsvoll an.

„Irgendwo, wo mich keiner sieht und wo nicht alle anderen besser sind als ich.“

Bevor du etwas erwidern kannst, geht der Talentwettbewerb los. Viele der Vögel, welche am Wettbewerb teilnehmen, singen ein Lied vor, das sie mit einer schönen und klaren Singstimme herunterträllern. Jeder der Vögel erntet einen lauten Applaus für die jeweilige Vorführung, und mit jedem Vogel, welcher auf der Bühne singt, wird Ron immer trauriger.

Nicht alle Vögel singen. Einige tanzen auch oder machen Kunststücke in der Luft, indem sie mit ihren Flügeln flattern, Salti in der Luft schlagen oder unterschiedliche Choreografien präsentieren.

Nach einiger Zeit hat Ron keine Lust mehr, bei dem Talentwettbewerb zuzusehen, und fragt dich, ob du etwas anderes mit ihm machen möchtest. Eigentlich würdest du gerne weiterhin dabei zusehen, wie die Vögel ihre Talente vorführen, doch du willst Ron nicht alleine lassen und nickst. Du stehst auf und lässt die fröhliche Vogelmenge hinter dir, um gemeinsam mit Ron ein paar Meter weiter zu gehen.

Du setzt dich unter einen großen Baum und hörst das Rascheln der Blätter im Hintergrund. Es scheint windig zu werden, da sich die Äste der Bäume sanft hin und her bewegen und du im Hintergrund leise das Pfeifen des Windes hören kannst, welcher durch das Laub und die Sträucher weht. Mit einem Blick in den Himmel siehst du, dass nicht nur Wind aufgekommen ist, sondern dass sich auch graue Wolken am Himmel breitgemacht haben. Es sieht so aus, als würde es demnächst regnen. Hoffentlich schaffen es die Vögel, mit ihrem Talentwettbewerb fertig zu werden, bevor das Unwetter kommt. Denn so stark wie der Wind weht, scheint es nicht nur einen leichten Regen, sondern einen großen Sturm zu geben.

„Ich bin mir sicher, dass du ein Talent hast, mit dem du auf dem Talentwettbewerb auftreten kannst“, versuchst du erneut dein Glück. Du möchtest Ron gerne aufmuntern.

„Nein. Ich kann weder singen, noch bin ich schön oder in sonst irgendetwas begabt. Ich bin einfach nur ein Rabe, nichts weiter.“

Bevor Ron weiterreden kann, fallen dicke Tropfen vom Himmel auf deinen Kopf – durch den Wind, der immer stärker wird, sind die Regenwolken schneller gekommen als gedacht. Die Regentropfen fallen immer schneller vom Himmel, und die dichte, graue Wolkendecke zieht sich immer weiter zu.

„Ich glaube, ich bringe dich besser wieder nach Hause“, schlägt Ron vor und bringt sich in Position, um dich auf seinen Rücken aufsteigen zu lassen. Du nickst und stehst auf, um auf dem Rücken des Raben zu steigen. Bevor du jedoch dein Bein heben kannst, um dich auf den Rücken zu schwingen, hörst du einen leisen Hilferuf aus der Ferne. 

„Hörst du das?“, fragst du Ron, der sich aufmerksam umsieht.

„Ja, ich glaube, es kommt vom Talentwettbewerb“, sagt er und kneift seine Augen zusammen, um besser sehen zu können.

„Wir sollten hingehen, um zu sehen, ob alles in Ordnung ist“, schlägst du vor. Ron nickt und gemeinsam geht ihr zurück zu dem Ort, an dem bis vor wenigen Momenten noch der Talentwettbewerb stattgefunden hat.

Als ihr ankommt, seht ihr, woher der Hilferuf kam. Frau Specht steckt mit ihrem Flügel in der Bühne fest, die durch den starken Wind zusammengebrochen ist. Sie kann ihren Arm nicht mehr aus den Stöcken befreien, aus denen die Bühne gebaut war.

Du schaust dich um. Es ist weit und breit niemand mehr zu sehen.

„Wo sind alle anderen?“, fragst du Frau Specht, die weiterhin versucht, ihren Flügel aus den Stöcken herauszuziehen.

„Die anderen sind schon gegangen. Ich wollte nur noch kurz etwas zu Fressen suchen, bevor ich nach Hause fliege. Auf der Suche nach dem Fressen ist die Bühne mit einem Windstoß zusammengekracht, und ich bin mit meinem Flügel stecken geblieben“, erklärt sie und versucht erneut mit aller Kraft, den Flügel aus der kaputten Bühne zu ziehen.

Du stellst fest, dass die Stöcke sehr schwer sind, als du versuchst, Frau Specht zu befreien.

„Ich habe eine Idee!“, sagt Ron und streckt sich einmal kurz.

Ohne lange zu warten, reißt er seinen Schnabel auf und nimmt einen großen Stock damit auf. Vorsichtig hebt er ihn hoch, trägt ihn weg und holt den nächsten Stock. Stück für Stück nimmt er einen Stock nach dem anderen von Frau Spechts eingeklemmten Flügel, bis sie diesen unter den restlichen Stöcken hervorziehen kann.

„Danke!“, sagt sie erleichtert und versucht loszufliegen.

„Aua!“ ruft sie jedoch aus. Ihr Flügel schmerzt bei dem Versuch, ihn zu bewegen, und sie kann nicht losfliegen.

„Du brauchst Dr. Lerche“, stellt Ron fest, und Frau Specht nickt.

„Ja, aber durch den Wind ist das Waldtelefon kaputt. Wir können ihn nicht anrufen“, sagt sie verzweifelt und schaut sich ratlos um.

Du erinnerst dich daran, was Ron über seine Stimme gesagt hat. Immer, wenn er singen möchte, kommt nur ein lautes Krächzen aus seinem Schnabel heraus. Das Krächzen könnte laut genug sein, um Hilfe zu rufen und Dr. Lerche über den Notfall mit Frau Specht zu informieren.

Als du Ron den Vorschlag machst, zögert er erst, willigt anschließend aber doch ein, holt tief Luft, öffnet seinen Schnabel und lässt einen lauten Hilferuf heraus.

Obwohl der Wind inzwischen sehr laut pfeift, wird er von Rons Krächzen übertönt, und nur wenige Augenblicke später taucht Dr. Lerche auf.

Er sieht sich den Flügel von Frau Specht genauer an und verarztet sie, bevor der Sturm stärker wird. Als er fertig ist, wendet er sich an Ron und bedankt sich bei ihm, bevor er zurück nach Hause fliegt und dich gemeinsam mit Frau Specht und Ron zurücklässt.

„Danke, Ron!“ Auch Frau Specht bedankt sich bei dem Raben. „Ohne dich würde ich hier immer noch feststecken und auf Hilfe warten. Bis mich jemand bei dem Sturm, der gerade aufkommt, gefunden hätte, hätte es noch lange dauern können“, sagt sie und lächelt Ron erleichtert und dankbar an.

Auf Rons traurigem Gesicht bildet sich zum ersten Mal, seit er vorhin vor deinem Fenster stand, ein breites Lächeln.

„Komm, ich bring dich schnell nach Hause“, erwidert er und lässt erst Frau Specht und dann dich auf seinen Rücken steigen. Schnell und gleichzeitig sicher fliegt er durch die Lüfte und bringt Frau Specht zu ihrem Nest.

Dort angekommen bedankt sich Frau Specht erneut bei Ron und macht ihm ein Kompliment für seine laute Stimme und die Geschwindigkeit, die er beim Fliegen hat.

Bevor der Wind und der Regen stärker werden, begleitet Ron auch dich zurück nach Hause und lässt dich über das Fenster zurück in dein trockenes Zimmer klettern.

Du lächelst Ron an, und er lächelt zurück.

„Ich nehme an, dass ich doch ein Talent habe“, sagt er bescheiden und grinst.

„Oh ja!“, bestätigst du. „Vielleicht bist du nicht der begnadetste Sänger oder der bunteste Vogel. Dafür kannst du aber in Notsituationen laut um Hilfe rufen und bist bestimmt einer der schnellsten Vögel im Himmel.“ Du erfreust dich an dem stolzen Lächeln auf Rons Gesicht.

Er hebt seinen Flügel zum Abschied und lächelt dich ein letztes Mal an, bevor er losfliegt und selbstbewusster als zuvor zurück zu den anderen Vögeln fliegt. Mit der Gewissheit, auch ein einzigartiges und besonderes Talent zu haben, wird er bei dem nächsten Talentwettbewerb mit Sicherheit nicht nur als Zuschauer dabei sein, sondern aktiv teilnehmen.

Mache langsam die Augen wieder auf. Hörst du die Vögel vor deinem Fenster zwitschern? Vielleicht ist auch ein Rabe dabei, welcher sich durch seine besondere Stimme von der Masse abhebt und alle mit seiner Lautstärke übertönt? Vielleicht ist es Ron, der dich grüßt und dich wissen lässt, dass er endlich weiß, auch ein Talent zu haben und auf seine Art und Weise wertvoll und besonders zu sein …

Welches Talent hast du? Worin bist du besonders gut? Worauf bist du stolz? Es ist wichtig und richtig, stolz auf die Dinge zu sein, die du besonders gut kannst.

Die Robbe Lea, der Schnee und der große Eisbär

Begegne in dieser Reise der Robbe Lea und dem Bären Egon, die dir zeigen, dass auch die kleinsten Dinge wie ein kleines Feuer eine große Geste sein können und dass es nicht selbstverständlich ist, Wärme und Hilfe zu bekommen. Es ist vollkommen in Ordnung, Hilfe anzunehmen, wenn man sie braucht, und dankbar dafür zu sein.

Als du deine Augen öffnest, kommt es dir so vor, als würdest du auf Zuckerwatte liegen. Alles um dich herum ist weiß und glitzert. Im Himmel siehst du die Sonne strahlen, und am Ende der Strahlen findest du eine weiße, weiche und hohe Schneedecke, auf der du stehst und die unter deinen Füßen knirscht. Du machst einen Schritt nach vorne und versinkst mit dem ganzen Fuß im Schnee. Du schaust dich um und entdeckst wenige Meter von dir entfernt eine kleine Robbe, die dich neugierig ansieht.

Der Schnee ist verlockend. Du bückst dich nach unten, um ihn in die Hand zu nehmen und einen Schneeball zu formen. Ohne zu sehen, wohin du zielst, wirfst du ihn in die Luft und bückst dich erneut, um einen neuen Schneeball zu formen.

Du magst den Schnee. Dir gefällt es, das kalte, weiße Pulver durch deine Hände rieseln zu lassen und das Geräusch unter deinen Schuhen zu spüren, das der Schnee macht, wenn du dich auf ihm fortbewegst.

Schritt für Schritt gehst du durch den Schnee und näherst dich der Robbe, die dich immer noch neugierig ansieht. Als du in unmittelbarer zu der Robbe stehst, lächelt sie dich freundlich an und stupst mit ihrer feuchten, kalten Schnauze gegen deine Schulter.

Du musst lachen und streichelst ihr über den Kopf.

„Ich bin Lea“, stellt die Robbe sich dir vor. Sie stellt sich auf ihre hintere Flosse, um mit ihren beiden vorderen Flossen zu klatschen und dich zum Lachen zu bringen.

„Ich mag es, wenn du lachst“, sagt sie und grinst dich freundlich an. Eine glitzernde, kalte Schneeflocke landet auf Leas Schnauze, und sie muss niesen.

Du musst erneut lachen und spürst nun auch auf deinen Händen und auf deinem Gesicht die Schneeflocken, die immer schneller vom Himmel fallen.

Vor lauter Aufregung ist dir bislang gar nicht aufgefallen, wie kalt es eigentlich in der schönen, weißen Schneelandschaft ist, und du zitterst. Lea bemerkt, dass sich dein Gesichtsausdruck geändert hat, und fragt dich, ob alles in Ordnung ist.

Du nickst und hältst schützend deine Arme vor deinen Oberkörper. Du frierst und hast auf einmal gar nicht mehr so viel Spaß wie einige Momente zuvor. Doch du hast keine Jacke, in welche du dich kuscheln und mit welcher du dich wärmen könntest. Der Schneefall wird immer stärker …

Wann hast du dich das letzte Mal hilflos gefühlt? Wann hast du das letzte Mal Hilfe gebraucht? Welche Gedanken hattest du? Hattest du Angst?

Der freundliche Eisbär Egon

„Du frierst!“, sagt Lea und schaut dich besorgt an. Du nickst und deine Zähne klappern.

„Komm, wir suchen einen Unterschlupf, damit du dich etwas aufwärmen kannst“, sagt sie und lässt dich auf ihren Rücken steigen.

Dankbar legst du deine Arme um ihren Hals und hältst dich fest, während sie auf der Eisplatte, die sich unter dem Schnee gebildet hat, nach vorne rutscht. Es ist fast so, als befändest du dich auf einer Rutsche auf dem Spielplatz oder im Schwimmbad. Unter deinen kalten Händen spürst du Leas warme und glatte Haut, und deine Hände kribbeln durch den plötzlichen Kontakt zu der Wärme.

Du spürst den kalten Wind in deinem Gesicht und atmest die frische Luft tief ein. Der Schnee fällt in immer größeren Flocken und immer schneller vom Himmel und lässt die Schneedecke Stück für Stück höher werden.

„Bis zu mir nach Hause ist es nicht mehr weit“, verkündet Lea und rutscht immer schneller auf der Eisplatte nach vorne, sodass du dich ganz dolle an ihr festhalten musst, um nicht runterzufallen.

Mit einem Ruck bleibt Lea plötzlich stehen. Du schaust dich um. Um dich herum ist überall Schnee, und du fragst dich, wo Lea wohnt.

Die freundliche Robbe hat deinen verwunderten Gesichtsausdruck bemerkt und atmet tief durch.

„Der Nebel ist zu dicht, um zurück zu mir nach Hause zu kommen“, erklärt sie.

Erst jetzt schaust du dich genauer um und wirst auf den dichten Nebel aufmerksam, der sich rund um dich und Lea gebildet hat. Es wird immer kälter, und dein ganzer Körper zittert.

„Mach dir keine Sorgen – wir werden eine Möglichkeit finden, dich zu wärmen!“, muntert Lea dich auf, und in genau diesem Moment erscheint inmitten der dichten Nebeldecke ein großer Umriss.

Du erschrickst dich – den Maßen nach zu urteilen, kommt ein Bär auf dich und Lea zu. Als du merkst, dass Lea ihre Flosse hebt, um dem Bären zuzuwinken, wirst du ruhiger und entspannst dich. Lea scheint den Bären zu kennen und ihn auf euch aufmerksam zu machen.

Tatsächlich ist der große Eisbär mit nur wenigen Sprüngen bei euch angekommen und lächelt euch freundlich an.

„Was macht ihr bei diesem Wetter hier draußen?“, fragt er. Ohne eine Antwort abzuwarten, beugt er sich so weit runter, dass Lea samt dir auf ihrem Rücken auf den Rücken des Eisbären klettern kann.

Der Eisbär kommt deutlich schneller voran als Lea, und in wenigen Augenblicken stehst du vor einer großen Höhle, aus der ein warmes, gelbes Licht erstrahlt.

„Herzlich Willkommen in meiner Höhle!“, grinst der Bär. „Ich bin Egon“, fügt er hinzu und hält seine Pfote aus, um dich in das Innere zu lassen.

Du setzt dich vor das warme Feuer und wärmst deine kalten Hände und deinen kalten Körper auf. Lea und Egon setzen sich neben dich, um dir zusätzlich Wärme zu spenden.

Du fühlst dich von Wärme umgeben – sowohl äußerlich aufgrund des Feuers und der beiden Tiere als auch innerlich aufgrund der Gastfreundschaft und der Liebe, die dir Egon und Lea schenken.

Mit einem wohlig warmen Gefühl in deinem Körper und dem weichen Fell des Bären sowie der warmen Haut der Robbe neben dir, schließt du die Augen und schläfst ein. Draußen fallen die Schneeflocken schon etwas langsamer vom Himmel, und der Wind ist weitergezogen.

Öffne deine Augen und spüre die Wärme, die sich in deinem Körper ausgebreitet hat. Ist dir warm? Frierst du vielleicht und möchtest dich unter eine Decke kuscheln?

Wann warst du das letzte Mal dankbar für eine Geste eines anderen Menschen? Wann hast du Hilfe gebraucht und sie bekommen? Wie hast du dich gefühlt, als du Hilfe bekommen hast?

Der kleine Löwenzahn, der Schmetterling und der große Traum

Es ist nicht immer einfach abzuwarten, wenn man etwas sofort haben möchte. Manchmal brauchen die schönsten Dinge aber Zeit, und nicht immer schafft man das, was man sich vornimmt, auf Anhieb. Wenn du dich allerdings in Geduld übst und Zeit mitbringst, wirst du merken, dass an dem Sprichwort „Gut Ding will Weile haben“ durchaus etwas Wahres dran ist.

Du wachst auf einer bunten Blumenwiese auf. Die unterschiedlichsten Farben finden sich in den verschiedenen Formen der zarten Blütenblätter wieder. Du drehst deinen Kopf, um zu sehen, was sich in deiner unmittelbaren Umgebung befindet, und du siehst eine kleine gelbe Blume. Sie hat einen angenehmen Duft, viele kleine gelbe Blütenblätter und einen langen grünen Stängel. Du atmest ihren Duft ein und spürst, wie die kleinen Blütenblätter deine Nase kitzeln.

Leon Löwenzahn und sein großer Traum vom Fliegen

„Hallo, ich bin Leon Löwenzahn“, stellt die gelbe Blume sich vor. Du lächelst sie an. Sie ist eine schöne und sympathische Blume. Der Gesichtsausdruck des Löwenzahns ändert sich jedoch von einem Augenblick zum anderen. Er blickt in den Himmel, und du folgst seinem Blick, bis du im blauen Sommerhimmel einen kleinen weißen Schmetterling entdeckst. Er ist elegant und fliegt sanft durch die Luft. Seine feinen, dünnen Flügel flattern, und er segelt langsam hinunter zu dir und Leon.

Leon ist nun sehr ernst, und von dem Lächeln, das bis vor einigen Momenten noch auf seinem Gesicht zu sehen war, ist nun nichts mehr übrig.

Du fragst dich, was los ist, und betrachtest den Schmetterling und Leon. Du siehst dir den Schmetterling etwas genauer an und stellst fest, dass auch er einen sehr ernsten Gesichtsausdruck hat und von Freude nichts zu sehen ist. Die beiden scheinen keine guten Freunde zu sein, und du fragst dich, woran das liegen könnte.

Der Schmetterling setzt sich auf einen Grashalm neben Leon und streckt seine Flügel aus, reckt und streckt sich. Du bewunderst seine Schönheit. Das leichte, feine Muster auf seinen Flügeln macht sie noch schöner und besonderer, und du bist verzaubert von dem kleinen Tanz, den der Schmetterling aufführt.

Nach wenigen Minuten blickt er dem Löwenzahn direkt in die Augen und fliegt dann wieder davon, ohne ein Wort zu sagen.

Du schaust Leon verdattert und fragend an, da du nicht verstehst, was gerade passiert ist und wieso aus Leons anfänglicher Wut nun augenscheinlich Trauer geworden ist. Seine Blüten hängen schlaff herunter, und auch seine grünen Blätter am Ende des Stiels sind gen Boden gerichtet.

„Das macht er immer!“, unterbricht er schließlich die Stille.

Du verstehst immer noch nicht, daher fährt Leon fort.

„Der Schmetterling kommt jeden Tag hierher, um mir zu zeigen, wie schön er ist, und vor allem, um mir immer wieder vorzuführen, wie gut er fliegen kann. Mein größter Wunsch ist es, mich von der Stelle, an der ich Tag für Tag stehe, wegzubewegen. Doch ich bin nur ein gelber Löwenzahn, der für immer hier stehen bleiben und den Schmetterlingen beim Fliegen zusehen muss.“

Leon tut dir leid. Gerne würdest du ihm helfen und ein Lächeln auf sein Gesicht zaubern, doch du weißt nicht, wie.

Es kommt ein Windstoß, und Leon bewegt sich sanft hin und her. Du betrachtest Leon, wie er seine Augen schließt. Er genießt das sanfte Schaukeln, und auch du schließt deine Augen. Du atmest den frischen Wind ein, der den Duft der Blumen auf der gesamten Wiese verteilt, und wünscht dir nichts sehnlicher, als dass sich der Traum von Leon früher oder später erfüllen wird.

Was wünscht du dir? Gibt es etwas, was du gerne machen oder erreichen möchtest, jedoch noch nicht geschafft hast? Was ist dein größter Traum? Wie kannst du ihn erreichen?

Leon und die Veränderung

Der Wind hat nachgelassen, und Leon hat aufgehört zu Schaukeln. Er steht friedlich auf der Wiese und hat die Augen weiterhin geschlossen. Du öffnest deine Augen und musst dich erst für einen Moment an die warmen und hellen Strahlen der Sonne gewöhnen. Sie wärmen deine Haut, und du streckst dich.

„Ich habe Durst“, unterbricht Leon die Stille und schaut dich erwartungsvoll an. „Es hat seit Tagen nicht mehr geregnet, und meine Wurzeln fangen langsam an auszutrocknen.“ Er blickt zum Fluss, der in der Nähe der Wiese entlangläuft.

„Wenn ich fliegen könnte, würde ich mir einfach etwas zu trinken holen können, wie es der Schmetterling macht. Er fliegt überall hin, wo er möchte. Wieso kann ich nicht so sein wie er?“

Du betrachtest Leon. Du findest ihn wunderschön. Seine saftige, leuchtende, gelbe Farbe setzt einen wunderschönen Akzent auf der grünen Wiese, und sein Duft liegt angenehm in deiner Nase. Auch der Schmetterling ist schön, doch du findest nicht, dass einer von beiden schöner ist. Beide sind auf ihre Art und Weise wunderschön.

Du stehst auf und gehst zum Fluss, um Leon mit deiner Hand etwas Wasser zu holen.

Als du deine Hände in das klare Wasser tauchst, spürst du die Erfrischung, die dir das kühle Nass beschert, und im Hintergrund hörst du das Plätschern des kleinen Wasserfalls, der am Fuße des Flusses liegt.

Du siehst dich um und entdeckst erneut den weißen Schmetterling, den du zuvor aufgrund seines Tanzes bewundert und beobachtet hast. Er wäscht sich mit dem Wasser und streckt sich anschließend in der Sonne, um seine Flügel trocknen zu lassen.

Als er bemerkt, dass du ihn beobachtest, dreht er sich in deine Richtung.

„Hast du auch genug von Leon? Ich kann sein Jammern nicht mehr hören. Ich weiß, dass er gerne fliegen würde, doch man kann eben nicht immer alles haben, was man sich wünscht.“

Du schaust den Schmetterling an und schüttelst leicht mit deinem Kopf. Es ist schade, dass er so über Leon redet. Leon ist ein kleiner Löwenzahn mit einem großen Traum.

Du fragst dich, wieso der Schmetterling so gemein zu Leon ist.

„Ich habe nichts gegen Leon, aber es nervt mich, dass er sich jeden Tag über die Tatsache beschwert, nicht fliegen zu können“, erklärt der Schmetterling. „Er hat keine Geduld und verbringt mehr Zeit damit, sich darüber zu beschweren, dass er nicht fliegen kann, als sich mit der Frage zu beschäftigen, wie er seinen Traum erfüllen kann.“

Du verstehst, was dir der Schmetterling sagen möchte, dennoch findest du es nicht nett, dass er direkt vor Leons Nase Tänzchen aufführt und ihm jeden Tag zeigt, dass er fliegen kann und Leon nicht.

„Vielleicht bin ich manchmal etwas gemein zu ihm“, gibt der Schmetterling zu. „Aber ich möchte ihn nur provozieren, um ihn dazu anzuregen, an seinem Traum zu arbeiten und nicht zu warten, bis er sich von allein erfüllt.“

Ein bisschen kannst du den Schmetterling verstehen und lächelst ihn an. Du nimmst das Wasser in deine Hände und läufst vorsichtig zurück zu Leon, sodass dir das Wasser nicht auf den Boden tropft.

Du schüttest das kühle Wasser auf die Erde, und Leon reißt seine Augen auf.

„Endlich! Vielen Dank – ich hatte so großen Durst!“

Dann gähnt er. Er ist müde, und mit einem Blick in den Himmel stellst du fest, dass die Sonne immer schwächer wird und immer weiter nach unten sinkt. Es wird Abend. Du kuschelst dich mit zu Leon auf die Wiese. Die Erde hält dich angenehm warm, während du neben Leon einschläfst und an deinen großen Traum denkst.

Am nächsten Morgen kitzeln dich die Strahlen der Sonne auf deiner Nase wach. Du siehst dich um und entdeckst Leon weiterhin neben dir. Allerdings musst du zwei Mal hinsehen, da du ihn nicht direkt erkennst. Er sieht anders aus als am Tag zuvor. Seine Blütenblätter sind blasser geworden. Du machst dir Sorgen. Was ist mit Leon passiert? Geht es ihm gut?

Leon öffnet seine Augen und streckt seine grünen Blätter aus.

„Guten Morgen!“, begrüßt der dich und lächelt dich an. Du lächelst zurück und siehst von der Ferne den Schmetterling kommen.

Er betrachtet Leon, lächelt und nickt mit seinem kleinen Kopf.

„Es wurde Zeit …“

Du verstehst nicht, was der Schmetterling meint, bis er sich auf den Grashalm neben Leon setzt, tief einatmet und anfängt, zu erzählen …

Der Schmetterling und seine Geschichte

„Ich konnte nicht immer fliegen“, fängt er an, und Leon reißt ungläubig seine Augen auf.

Der Schmetterling muss über Leons erstaunten Gesichtsausdruck grinsen, und auch du schaust den Schmetterling gespannt an.

„Ich war bis vor kurzer Zeit noch eine kleine Raupe ohne Flügel und habe auf einem Baum gelebt – gemeinsam mit meiner Familie und meinen Freunden. Mein größter Traum war es immer, fliegen zu können.“

Du merkst, wie ähnlich Leon und der Schmetterling sich sind. Auch wenn sie augenscheinlich so unterschiedlich sind, verbindet sie mehr, als du am Anfang gedacht hattest und als auch Leon je vermutet hätte.

„Als ich aufgehört habe, mich darüber zu beschweren, dass ich nicht fliegen kann, und stattdessen meinem Bauchgefühl gefolgt bin, habe ich mich von Tag zu Tag immer mehr verändert. Ich habe mehr gegessen, mich umgesehen und mir einen guten Platz gesucht, an dem ich mich rundum wohlgefühlt habe. Jeden Tag wurde ich größer und kräftiger, bis ich schließlich dazu in der Lage war, mir einen Kokon zu bauen und in ihm zu schlafen. Als ich wieder aufgewacht bin, war ich ein Schmetterling.“ Der Schmetterling beendet seine Erzählung, und Leon schaut ihn ungläubig an.

„Auch du wirst eines Tages fliegen können, Leon“, wendet der Schmetterling sich nun an den Löwenzahn, und dein Blick fällt auf die blassen Blütenblätter. „Habe noch etwas Geduld, genieße den Moment, in dem du gerade lebst, und freue dich auf das, was noch kommen wird.“ Mit diesen Worten richtet der Schmetterling sich auf und fliegt davon.

Leon ist still und denkt darüber nach, was der Schmetterling gesagt hat. Auch du lässt dir seine Worte noch einmal durch den Kopf gehen. Der Schmetterling war nicht immer ein Schmetterling, sondern ist erst zu diesem herangewachsen. Du siehst Leon erneut an und beobachtest ihn. Der Ansatz seiner Blütenblätter hat sich verändert, sie werden immer blasser. Auch Leon verändert sich – vielleicht hat er es nur noch nicht bemerkt.

Du blickst in den Himmel und stellst dir vor, wie es wohl dort oben ist, wenn man durch die Lüfte segelt. Du hoffst, dass Leon bald diese Erfahrung machen und seinen Traum erfüllen darf.

Hast du schon einmal eine Veränderung gemacht? Bist du einem Wunsch schon mal einen kleinen Schritt nähergekommen? Welche kleinen Erfolge konntest du verzeichnen?

Leon und der Wind

Leons gelbe Blütenblätter sind inzwischen vollkommen weiß und flauschig geworden. Du betrachtest ihn. Er ist wunderschön, und du bewunderst ihn. Als er dich ansieht und merkt, dass du ihn anstarrst, richtet er seinen Blick zu dir.

„Was ist los?“ Bevor du ihm antworten kannst, kommt ein Windstoß, und ein paar der weißen, flauschigen Blüten des Löwenzahns fliegen mit dem Wind davon. Leon schaut ungläubig in den Himmel und kann seinen Augen nicht glauben.

„Träume ich?“, fragt er dich begeistert und grinst dich breit an.

Du schüttelst den Kopf, und Freude erfüllt deinen gesamten Körper. Du freust dich für Leon und siehst auch den Schmetterling aus der Ferne zu euch fliegen.

Er kommt schließlich bei euch an und lächelt Leon ebenfalls breit an.

„Deine Geduld hat sich ausgezahlt. Du kannst fliegen!“, sagt er aufmunternd, und Leon grinst ihn zaghaft an.

„Aber ich schaffe es nicht alleine. Ich weiß nicht, wie ich fliegen kann!“, gibt Leon dann zu.

Du denkst für einen Moment nach, dann beugst du zu Leon, lächelst ihn ein letztes Mal an, holst tief Luft und pustest sanft gegen die weißen, weichen Blütenblätter der einst gelben, traurigen Blume mit dem großen Traum.

Mit deinem sanften Atem lösen sich die weißen, flauschigen Samen von dem Stängel und steigen in die Luft hinauf, um dort sanft in die Welt hinaus zu fliegen. Der Schmetterling begleitet ihn und führt gemeinsam mit Leon einen wunderschönen Tanz auf.

„Danke!“, ruft Leon dir noch zu. „Wenn du mich nicht gepustet hättest, könnte ich jetzt nicht fliegen.“

Du hörst Leon lachen. Er hat seinen Traum erfüllt. Du hast ihm dabei geholfen, und du merkst, wie dich Glück und Stolz erfüllen. Es ist ein wunderschönes und erfüllendes Gefühl, anderen bei dem Erfüllen ihrer Träume zu helfen. Eines Tages wirst auch du Hilfe von anderen brauchen, um deine Träume zu erreichen, und sie dankbar annehmen können.

Jetzt wünschst du dir etwas. Du stellst dir vor, was du dir am meisten im Leben wünschst, und denkst an Leon und den Schmetterling, die beide ihren Traum erfüllt haben, auch wenn es manchmal nicht leicht war, zu warten.

Doch als du das Lachen der beiden hörst, während sie durch die Luft fliegen, bist du dir sicher, dass sich das Warten gelohnt hat. Auch wenn es nicht immer einfach ist, haben eine Raupe und eine gelbe Blume, die auf den ersten Blick nie hätten fliegen können, ihren Traum erreicht. Du schließt die Augen und wünschst dir etwas.

Komme wieder zurück in dein Zimmer, öffne die Augen und strecke dich. Denke an deinen großen Traum und an Leon und den Schmetterling. Große Träume brauchen Zeit, um erreicht zu werden. Das nächste Mal, wenn du eine Raupe oder einen Löwenzahn siehst, denke an Leon und den Schmetterling zurück, die nun gemeinsam durch die Lüfte segeln.

Das Meer, die Prinzessin und die große Wut

Begib dich auf eine Reise, in der du die Prinzessin Klara und das große, weite Meer kennenlernst. Die beiden streiten schon seit langer Zeit um den schönsten Platz am Strand, den beide für sich beanspruchen. Lerne, wie schön es ist, mit anderen zu teilen, gemeinsam Dinge zu erleben und sich gegenseitig zu helfen. Denn wir sind alle gemeinsam auf dieser Welt, die voller Wunder steckt und uns jeden Tag aufs Neue verzaubert.

Prinzessin Klara und ihre Wut auf das Meer

Du wachst auf einem großen, weiten Sandstrand auf. Die Strahlen der warmen Sonne bringen das Wasser zum Glitzern, und du hörst im Hintergrund das sanfte Rauschen der Wellen. Eine leichte Brise weht durch deine Haare, und du spürst den Sand in deinen Händen. Du lässt ihn langsam und sanft durch deine Finger rieseln, bis sich plötzlich ein Schatten über dir bildet. Du siehst nach, was passiert ist, drehst dich um und siehst hinter dir eine schöne Prinzessin stehen.

Die Prinzessin schaut dich an und streckt ihre Hand aus, um dir aufzuhelfen. Dankend nimmst du ihre Hand und lässt dir von ihr helfen. Du stellst dich hin und spürst nun den warmen Sand unter deinen Füßen. Das Rauschen des Meeres wird immer lauter, und du kannst aus deinen Augenwinkeln sehen, dass auch die Wellen immer höher werden.

Die Prinzessin lächelt dich an. Sie hat lange blonde Haare, die sanft im Wind wehen, und die kostbare, goldene Krone glitzert unter den warmen Strahlen der Sonne mit dem Meer um die Wette.

„Ich bin Klara“, stellt die Prinzessin sich vor. Sie hält deine Hand immer noch in ihrer. Ihre Haut ist sanft und weich, und sie riecht nach Rosen. Ob hier wohl Rosen auf der Insel wachsen? Du stellst dir vor, was sich hinter dem weiten Sandstrand noch alles verbergen könnte, bis du ein leichtes Ziehen an deiner Hand spürst.

Klara möchte, dass du ihr folgst, und deshalb läufst du gemeinsam mit ihr am weiten Ufer der großen Insel entlang. Mit jedem Schritt spürst du den Sand zwischen deinen Zehen, deine Füße sinken tief in den Sand hinein, und der weiche, körnige Untergrund kitzelt dich ein bisschen – es ist angenehm und wie eine entspannende Massage.

Klara bleibt stehen und zeigt mit ihrem Finger auf den Sandhügel vor deinen und ihren Füßen. Du schaust auf den Sand. Es ist eine Mischung aus trockenem und nassem Sand, und es sieht aus, als ob der Sandhaufen zuvor ein Schloss gewesen wäre.

„Das war mein Schloss!“, bestätigt Klara deine Vermutung und schaut dich mit einem traurigen und gleichzeitig Zeit auch wütenden Gesichtsausdruck an. Du fragst dich, was passiert ist.

„Das Meer hat mein Schloss schon wieder kaputt gemacht. Jedes Mal, wenn ich mein Schloss aufbaue, erhebt das Meer sich zu großen, starken und kräftigen Wellen und macht es mir wieder kaputt.“

Du siehst, wie traurig und wütend Klara ist. Sie hebt einen Stein vom Boden auf und wirft ihn voller Wucht in das Meer. Der Stein verschwindet mit einem leisen „Plopp“ unter dem Meeresspiegel und wirft viele Kreise, die sich nach und nach in der Weite des Meeres verlieren.

Klara nimmt noch einen Stein und noch einen und wirft einen nach dem anderen ins Meer, das immer lauter rauscht.

Gespannt schaust du, wie Klara das Meer um weitere Steine bereichert – kleine Steine, große Steine, glatte Steine und raue Steine, Steine mit besonderen Formen und sogar ein Stein, der in seiner Form einem Herz gleicht. In ihrer Wut beachtet Klara nicht, dass sie sogar ihre Krone vom Kopf reißt und sie ebenfalls voller Wucht in die Tiefen des Meeres wirft.

Erst als sie merkt, dass du ihr auf den Kopf schaust, fasst sie sich in die Haare und merkt, dass ihre Krone fehlt.

„Du blödes Meer! Erst machst du mir schon wieder mein Schloss kaputt, und jetzt habe ich wegen dir auch noch meine Krone verloren!“, schreit sie voller Wut und Verzweiflung.

Die Krone scheint Klara sehr viel bedeutet zu haben, doch das Meer lacht nur höhnisch. 
„Das hast du davon!“, schreit es ihr entgegen und kommt mit seinen Wellen immer näher an das Ufer heran.

„Gib mir sofort meine Krone zurück!“, schreit Klara zurück, doch das Meer lacht erneut und hört auf, Wellen zu schlagen. Es kommt keine Antwort zurück.

Traurig und wütend setzt Klara sich auf den warmen Sand und starrt auf das Meer. Du setzt dich neben sie und legst ihr einen Arm auf ihre Schulter. Unter deinen Armen spürst du das weiche Material ihres glitzernden Kleides. Es liegt angenehm an deiner Haut, und du fragst dich, warum Klara und das Meer so wütend aufeinander sind. Was ist vorgefallen? Du blickst auf das Meer, das ruhig und friedlich vor dir liegt. Du schließt die Augen und wünschst dir, dass die Prinzessin Klara und das Meer ihre Wut bald loslassen können.

Wann warst du das letzte Mal wütend auf jemanden? Hättest du auch am liebsten laut geschrien und mit etwas geworfen? Wie hast du dich in dem Moment der Wut gefühlt?

Der Platz am Meer und der Streit um ihn

Es ist eine Weile vergangen. Du und Klara sitzt immer noch am Ufer und schaut auf das Meer. Du legst dich hin und genießt den warmen Sand unter deinem Rücken und deinem Hinterkopf. Mit deinen Händen greifst du hinter dich und baust dir aus dem weichen Sand ein kuscheliges Kissen. Du schaust in den Himmel und siehst die Vögel in Gruppen durch die Luft fliegen. Sie bilden interessante und spannende Zeichen im Himmel. Was siehst du? Welche Motive bilden sie? Vielleicht einen großen Vogel? Eine Welle? Ein Schloss wie das, das sich Prinzessin Klara am Strand gebaut hat? Einen Sandhaufen? Oder doch etwas ganz anderes?

Während du die Vögel beobachtest, merkst du nicht, dass Klara inzwischen wieder aufgestanden ist, um das Schloss aufzubauen. Sie ist flink und geschickt und hat innerhalb weniger Augenblicke ein neues Schloss gebaut. Hat sie einen Zauberstab, oder stecken andere magische Kräfte in ihr, die sie auch ohne die Hilfe eines Zauberstabs entfalten kann?

Als du dich wieder aufrichtest, siehst du vor dir ein großes Schloss, in das du hineingehen kannst. Ist das etwa Klaras Zuhause? Wenn das Meer ihr Zuhause immer wieder kaputtmacht, warum baut sie sich ihr Schloss nicht einfach an einer anderen Stelle auf?

Du möchtest Klara gerne fragen, kommst jedoch nicht dazu. Denn im nächsten Moment hat das Meer sich erneut erhoben und schickt eine große Welle auf Klaras Schloss zu, das unter dem Wasser erneut zusammenfällt.

„Such dir einen anderen Platz! Ich war zuerst da,“ schreit das Meer sie an.

„Mir gehört die Insel, du hast auf ihr gar nichts zu suchen!“, schreit Klara zurück, und während du die beiden beobachtest, spürst du auf deiner Schulter zwei kleine Füße, die sich auf dir niedergelassen haben. Du drehst deinen Kopf zur Seite, um zu sehen, wer der Besucher auf deiner Schulter ist, und siehst eine weiße Möwe mit großen blauen Augen. Genau wie du einige Momente zuvor, beobachtet sie das Meer und die Prinzessin und hört ihnen bei ihrem Streit zu.

Du bist froh, nicht allein zu sein, und dankbar darüber, dass dir die Möwe Gesellschaft leistet. Du weißt im Moment nicht, wie du Klara und dem Meer helfen kannst, und fühlst dich etwas hilflos.

Die Möwe richtet ihren Kopf in deine Richtung und öffnet ihren Schnabel zur Begrüßung.

„Ich bin Millie Möwe“, stellt sie sich vor, und du lächelst sie an. Du freust dich, die Möwe kennenzulernen.

„Prinzessin Klara und das Meer streiten sich schon seit Jahren um diesen Platz am Strand“, erklärt die Möwe dir, und du siehst dich genauer um. Du versuchst herauszufinden, was diesen Platz so besonders macht und was ihn von dem Rest des Strandes unterscheidet.

Auf den ersten Blick sieht der Platz fast genauso aus wie der restliche Strand, bis du etwas genauer hinsiehst und feststellst, dass der Sand vielleicht noch etwas weißer, das Glitzern des Meeres im Sonnenlicht noch etwas stärker ist und der Wind etwas sanfter weht.

Ist das der Grund dafür, dass das Meer und die Prinzessin sich um den Platz streiten? Du bist dir nicht sicher und kannst nur vermuten, was der Grund für den Streit zwischen den beiden ist.

Manchmal weißt du nicht, wieso du wütend bist und weshalb du dieses beklemmende Gefühl in deinem Brustkorb spürst. Vielleicht kannst du es dir selbst manchmal nicht erklären, wieso der Kloß sich in deinem Hals bildet und du dich so schwer damit tust, ihn herunterzuschlucken. Bist du auch manchmal wütend und weißt nicht, wieso? Sind die Gefühle der Wut manchmal so stark, dass du, genau wie Prinzessin Klara, unbedacht Dinge wegwirfst oder kaputtmachst, die dir eigentlich viel bedeuten?

Die unendliche Wut und die traurigen Folgen

Der Streit zwischen Prinzessin Klara und dem Meer spitzt sich zu, und du und die Möwe steht daneben und wisst nicht, auf welche Art und Weise ihr helfen und eingreifen könnt.

In deinem Hals bildet sich ein Kloß, und du verstehst immer noch nicht, wieso die beiden sich um den Platz streiten, wenn der Strand eine unendliche Weite besitzt. Du siehst dich um, kneifst deine Augen zusammen, kannst das Ende des langen Strandes jedoch nicht erkennen.

Die Möwe scheint deine Gedanken gelesen zu haben und wendet sich an dich.

„Du fragst dich, wieso sie sich genau um diesen Platz streiten“, sagt sie. Du nickst und siehst, wie Prinzessin Klara immer wieder ihr Schloss aufbaut und das Meer immer wieder Wellen schickt, um den Sand unter sich zu begraben.

„Ich glaube, dass die beiden selbst gar nicht mehr wissen, wieso sie sich um den Platz streiten, und die Wut, die sie spüren, nicht loslassen können oder wollen“, vermutet die Möwe und betrachtet das Meer und die Prinzessin traurig.

Du spürst, wie Mitgefühl deinen Körper erfüllt. Der Streit zwischen Klara und dem Meer scheint nicht nur die beiden selbst zu betreffen, sondern auch die anderen Bewohner der Insel und ihrer Umgebung zu belasten.

Du richtest deinen Blick gerade wieder auf die Prinzessin und das Meer und überlegst, wie du den beiden helfen kannst, als das Meer eine weitere große Welle auf das neu errichtete Schloss von Klara feuert. Mit der Welle kommt nicht nur ein großer Schwall Wasser auf die Insel - auch ein bunter Fisch wird mit der Wucht des Meeres auf die Insel geworfen und schafft es nicht mehr zurück ins Wasser.

Du spürst die kühlen Tropfen des Wassers auf deiner Haut, und die warmen Strahlen der Sonne trocknen sie, bevor sie auf deinen Armen und Beinen entlanglaufen können.

Das Salz des Meerwassers hat kleine weiße Punkte auf deiner Haut gebildet, und du spürst die feine Struktur der kleinen weißen Körnchen unter deinen Fingern, als du dir sanft über die Haut streichst.

Ohne lange nachzudenken, läufst du zum Fisch, welcher mit aller Kraft versucht, zurück ins Wasser zu gelangen. Du willst dich bücken, ihn greifen und zurück ins Wasser werfen. Dazu kommst du jedoch nicht, da Klara dir zuvorkommt, den Fisch greift, mit ihm in der Hand zum Meer rennt und ihn wieder zurückschmeißt.

Du wartest gespannt auf die Reaktion des Meeres. Ein aufregendes Kribbeln macht sich in deinem Bauch breit. Dein Atem stockt und deine Hände zittern. Die Ungewissheit darüber, was nun passieren wird, füllt deinen gesamten Körper aus, und für einen Moment hältst du vor lauter Spannung sogar die Luft an.

Das Meer ist ganz still und bewegt sich unter dem leichten Wind nur sanft hin und her, sodass du das Rauschen des Wassers in deinen Ohren hörst. Der gleichmäßige und sanfte Klang des klaren Wassers entspannt dich und sorgt dafür, dass deine angespannten Muskeln wieder entspannen, dein Atem ruhiger wird und sich auch die Fäuste lösen, die du mit deinen Händen gebildet hast.

„Danke“, hörst du schließlich mit einer sanften und leisen Stimme vom Meer aus ertönen. Ist das die Stimme des Meeres, wenn es ruhig und friedlich ist? Du erinnerst dich an die Stimme des Meeres zurück, als es Klara voller Wut angeschrien hat. Im Vergleich zu vorhin ist die Stimme nun viel sanfter, angenehmer, freundlicher und süßer. Sie klingt nahezu wie Musik in deinen Ohren, und du wartest gespannt darauf, welche Reaktion Klara zeigt.

„Ich habe vor lauter Wut auf dich einen meiner Fische gefährdet. Es tut mir leid!“, sagt das Meer, und du hörst an dem Klang seiner Stimme, dass es seine Entschuldigung ernst meint.

Du wartest gespannt darauf, was Klara sagen wird. Wie wird sie reagieren? Wird sie sich auch entschuldigen? Werden das Meer und sie ihre Wut aufeinander begraben und verabschieden können?

Du schmiegst dich an das warme und weiche Federnkleid der Möwe, die gemeinsam mit dir auf Klaras Reaktion wartet. Doch Klara starrt noch immer auf das Meer und sieht aus, als ob sie nicht wüsste, wie sie reagieren soll.

Gemeinsam ist es viel schöner!

Du näherst dich Klara langsam. Du fühlst, wie dein Herz vor Aufregung schnell und stark in deinem Burstkorb schlägt, bevor du dich neben sie stellst und ihre Hand nimmst.

Du spürst Klaras warmen Atem neben dir, als sie erleichtert ausatmet, sich räuspert und schließlich ihren Mund öffnet, um etwas zu sagen.

„Mir tut es auch leid!“, sagt sie leise, und es herrscht erneut Stille. Du fragst dich, was ihr leidtut und wofür sich sowohl Klara als auch das Meer entschuldigt haben.

„Ich weiß schon gar nicht mehr, wieso ich eigentlich so wütend auf dich bin“, fährt sie fort und schaut, deine Hand immer noch in ihrer, auf das weite Meer.

„Ich weiß es auch nicht mehr“, erwidert das Meer. „Aber ich habe mich so von der Wut kontrollieren lassen, dass ich es nicht geschafft habe, sie loszulassen.“

Du erkennst dich in den Gefühlen, die die beiden schildern, wieder.

Das Meer erhebt sich erneut, und für einen kurzen Moment spürst du ein Gefühl der Aufregung, das sich in deinem Brustkorb ausbreitet. Du kannst nicht einschätzen, was das Meer vorhat, und siehst aus deinem Augenwinkel, dass auch Klara ihre Augen weit aufreißt.

Du spürst wieder Tropfen auf deiner Haut. Dieses Mal sind sie allerdings deutlich wärmer als zuvor, und während du das angenehme Wasser mit deiner Handfläche auf deiner Haut verteilst, schaust du zu Klara, auf deren Kopf wieder die Krone sitzt, die sie zuvor vor lauter Wut ins Wasser geschmissen hat.

Du machst langsam ein paar Schritte zurück und lässt die beiden alleine. Während du dich langsam umdrehst, um zurück nach Hause zu gehen, blickst du ein letztes Mal zurück und siehst, wie Klara ein neues Schloss baut. Das Meer hilft ihr dabei, den trockenen Sand mit etwas Wasser anzufeuchten und dem Schloss somit den nötigen Halt zu geben. Alle Wut scheint vergessen.

Wut ist ein starkes Gefühl und kann dich manchmal aus heiterem Himmel treffen. Warum warst du das letzte Mal wütend? Wieso warst du wütend? Warst du wütend auf eine Person? Oder warst du vielleicht wütend, weil dir etwas nicht gelungen ist?

Tipp: Biete deinem Kind an, gemeinsam mit ihm ein Wutkissen zu kaufen, auf das es einschlagen kann, wenn es wütend ist. Ihr könnt euch auch einen Wutbeutel besorgen, in den dein Kind seine starken Emotionen hineinschreien kann.

Traumreisen zum Entspannen, Einschlafen und Träumen

Die Reise auf der Träume-Wolke

Lege dich in dein Bett und kuschle dich in dein weiches Kissen. Schließe die Augen und stelle dir vor, wie du auf einer weichen Wolke liegst. Die Wolke erstrahlt in deiner Lieblingsfarbe, und in ihrem Inneren ist ein Trampolin, mit dem du von einer Wolke zur anderen springen kannst.

Du sitzt auf der Wolke und fühlst dich frei und unbeschwert. Sanft und langsam gleitet die Wolke durch die Luft und fliegt dem Sonnenuntergang entgegen, der den Himmel in ein sanftes Orange taucht. Die Farbe des Himmels erinnert dich an den leckeren, frischgepressten Orangensaft, den du im Sommer immer trinkst, um dich zu erfrischen.

Vor deinem Auge erscheint ein großer, bunter Regenbogen, auf den du mit der Wolke immer weiter zufliegst. Du fliegst unter dem Regenbogen hindurch, und auf einmal bekommt der Himmel eine rosa Farbe. Die Wolken um dich herum sind kunterbunt, gepunktet, gestreift und mit vielen weiteren Mustern verziert. Auf jeder Wolke fliegen andere Gestalten durch den Himmel und winken dir zu.

Du kommst vorbei an Piratenschiffen, Prinzessinnenschlössern, Burgen und Unterwasserwelten. Du begegnest Drachen, Fischen, Prinzen und Prinzessinnen, Pferden, sprechenden Hunden und Superhelden. Alle winken dir zu und laden dich auf ihre Wolke ein.

Für einen Moment überlegst du, mit wem du heute Nacht gerne durch das Traumland fliegen möchtest. Hast du Lust auf ein Abenteuer auf dem Piratenschiff, bei dem du dich gemeinsam mit deiner Crew auf die Suche nach dem verborgenen Schatz begibst? Bist du vielleicht ein tapferer Ritter oder eine schöne Prinzessin mit einem atemberaubenden Kleid? Fliegst du auf dem Rücken der Vögel durch die Lüfte oder erlebst mit sprechenden Hunden Abenteuer? Schlüpfst du in die Rolle eines Superhelden?

Mit wem verbringst du deine Nacht? Die weichen Wolken im kunterbunten Traumland bieten alles, was du dir vorstellst. Du stellst dich auf das Trampolin in der Mitte deiner Wolke und hüpfst ein paar Mal auf und ab. Du überlegst ein letztes Mal und zählst von drei runter. Drei … zwei … eins … und du springst.

Du bist in der Luft schwerelos und kannst so durch das Traumland schweben. Du landest auf einer Wolke und fliegst gemeinsam mit den Superhelden, den Tieren oder den Prinzessinnen – für wen auch immer du dich entschieden hast – hinein in deinen Traum, in dem du die spannendsten Abenteuer und schönsten Geschichten erleben wirst.

Dein Atem wird ruhig, dein Körper schwer, und Wärme breitet sich in deinem Inneren aus. Du bist sicher, du bist auf einer Reise, und du allein bestimmst, wer an dieser Reise teilhaben kann. Du schläfst ein, während deine Wolke wartet, bis du von deinem Abenteuer zurückkommst, um mit dir gemeinsam zurück in dein Bett fliegen zu können.

Wo von träumst du heute Nacht? Wer wird in deinem Traum sein? Wer bist du in deinem Traum? Wohin bringt deine Traumwolke dich heute Nacht?

Ich spüre meinen Körper

Ein spannender Tag liegt hinter dir. Du bist immer noch sehr aufgeregt und kannst nicht einschlafen. Du liegst in deinem Bett und hast das Gefühl, Erbsen unter der Matratze, Ameisen an den Füßen und viele wirre Gedanken in deinem Kopf zu haben.

Das Chaos verhindert, dass du zur Ruhe kommst.

Schließe deine Augen und lege dich hin. Finde eine Position, in der du dich rundum wohlfühlst oder in der du sonst immer gut schlafen und entspannen kannst.

Atme tief und langsam durch und spüre, wie sich die Luft ihren Weg durch deinen Brustkorb bis in deine Lungen bahnt. Nimm deine Atemzüge bewusst war. Spüre, wie die Luft deinen Körper mit Sauerstoff versorgt und wie sich dein Körper mit jedem Atemzug immer mehr entspannt.

Atme ein – eins, zwei, drei.

Atme aus – eins, zwei, drei.

Atme wieder ein – eins, zwei, drei.

Atme wieder aus – eins, zwei, drei.

Dein Körper entspannt sich, und dein Atem wird ruhiger. Die Gedanken, die noch in deinem Kopf schwirren, machen deinen Kopf schwer. Bitte die Gedanken, sich in ihr Zimmer zu begeben und sich ebenfalls schlafen zu legen. Morgen ist ein neuer Tag. Dann wirst du genug Zeit haben, dich mit deinen Gedanken zu beschäftigen und auseinanderzusetzen.

Schließe die Tür hinter deinen Gedanken und genieße die Stille, die nun in deinem Kopf herrscht.

Schicke die Ameisen, die in deinen Beinen zu sein scheinen, los, um etwas zu Essen zu finden, und stelle dir vor, wie sie in einer Schlange von deinen Beinen klettern und dich und dein Bett verlassen.

Merke, wie dein ganzer Körper sich entspannt, und nimm die angenehme schwere in deinen Beinen, die schöne Stille in deinem Kopf und das entspannte Gefühl in deinem gesamten Körper bewusst war.

Du bist ruhig, du bist entspannt, du bist sicher. Du kannst deine Augen beruhigt schließen und dich voll und ganz entspannen. Dein Atem wird immer ruhiger, und dein Körper immer schwerer. Mit jedem Atemzug holst du dir ein Stück mehr Entspannung in deinen Körper und schläfst so Atemzug für Atemzug ein, bis du im Land der Träume angekommen bist und von deinem Traum für die heutige Nacht erwartungsvoll in Empfang genommen wirst.

Dein Abenteuer auf der Fantasie-Insel

Schließe deine Augen und merke, wie dein Körper sich immer mehr entspannt. Deine Augenlider, deine Arme und deine Beine werden schwer, und du bist entspannt. Dein Atem wird ruhig. Stille und Wohlsein erfüllen deinen Körper. Vor deinem Fenster parkt ein fliegendes Schiff, um dich auf eine Reise mitzunehmen. Du steigst ein und lässt dich sanft durch die Luft tragen.

Das besondere Schiff fliegt durch die Lüfte, und du spürst den sanften Wind durch deine Haare wehen. In der Luft liegt ein sanfter Duft, der nach deinem Lieblingsessen riecht, und du fühlst dich direkt wie zu Hause. Du atmest den Duft ein und spürst, wie das Aroma und die warme Luft deinen gesamten Körper erfüllt.

Du blickst unter dich. Das Meer schlägt sanfte Wellen, und du kannst das Rauschen hören. Delfine springen nach oben und machen Kunststücke in der Luft. Sie führen einen Tanz auf und winken dir mit ihren Flossen zu.

Während du den Delfinen dabei zusiehst, wie sie elegant durch das Wasser gleiten, hochspringen und wieder ins Wasser eintauchen, merkst du gar nicht, dass das Schiff zur Landung angesetzt hat und du schon fast auf deiner Insel angekommen bist.

Die Delfine winken dir zum Abschied, und das Schiff landet schließlich auf dem weißen Sandstrand. Als du von dem Deck steigst und deinen nackten Fuß auf den Sand setzt, spürst du den weichen, warmen Untergrund unter dir und merkst, wie die Wärme langsam deinen gesamten Körper erfüllt.

Ein leichter, warmer Wind weht, und du schaust dich um. Du bist auf der Trauminsel angekommen und hast viel zu entdecken, zu erleben und zu sehen.

Du machst einen Schritt nach vorne und siehst neben dir eine kleine Krabbe laufen, die dich freundlich anlächelt und sich dann ein kleines Loch buddelt, um im Sand zu verschwinden. Du gehst weiter und siehst dich um.

Das Meer glitzert unter den warmen Strahlen der Sonne. Der Sand liegt ruhig vor dem Meer, das den vorderen Teil des Strandes mit dem salzigen, kühlen und klaren Wasser nass macht. Der Sand ist an dieser Stelle dunkler. Bestimmt kannst du mit ihm wunderschöne Sandburgen bauen.

Du gehst zum Ufer und lässt das frische Wasser auf deine Füße fließen. Eine Welle kommt und spült das Wasser über deinen großen Zeh. Es ist angenehm frisch, und als du dich bückst, um auch deine Hände in das Wasser zu halten, spült die nächste Welle dir eine wunderschöne Muschel in die Hand.

Du nimmst sie und betrachtest sie. Sie erstrahlt in wunderschönen glänzenden Farben und riecht nach Meer, Sonne, Strand und Wärme. Du steckst die Muschel in die Hand, und neben dir erscheint erneut die Krabbe.

„Das ist dein Ticket für die Trauminsel“, sagt sie. „Mit dieser Muschel kannst du jederzeit zur Trauminsel kommen, dich entspannen oder Abenteuer erleben – du kannst alles machen, was du willst.“

Du schließt die Muschel in deine Hand und hältst sie fest.

Das ist deine Inseln, dein sicherer Ort. Es ist ein Ort, den kein anderer kennt und der genau so ist, wie du ihn gerade brauchst und wie du ihn dir vorstellst.

Du schließt die Augen und genießt die Sonnenstrahlen auf deiner Haut, das Rauschen des Meeres in deinen Ohren und das Klacken der Scheren der Krabbe, die zum Zwitschern der Vögel am Himmel im Takt klappert.

Du schläfst ein und begibst dich auf ein Abenteuer auf der Insel. Vielleicht wirst du heute zur Meerjungfrau oder zum Fisch und schwimmst mit den Delfinen um die Wette. Vielleicht erkundest du den Berg in der Mitte der Insel oder besichtigst die Grotte, in der magische Wesen leben? Möglicherweise lädt dich die Krabbe zu sich nach Hause ein, oder du gehst gemeinsam mit den Piraten, die auf deiner Insel angekommen sind, auf Schatzsuche. Du entscheidest, was du auf deiner Insel erlebst und wie sie aussieht. Denn mit der Kraft deiner Gedanken und deiner Fantasie kann die Insel heute schon wieder anders aussehen als gestern …

Für den nächsten Morgen: Biete deinem Kind an, dir von seiner Trauminsel zu erzählen. Frage es, wie die Insel aussah, ob sie einen Namen hat und was dein Kind erlebt hat. Vielleicht hat es sogar Lust, seine Trauminsel aufzumalen.

Auf dem Rücken des Traum-Drachens hin zum Luftschloss der Träume

Du befindest dich auf dem Rücken eines kleinen Drachen und schaukelst mit ihm gemeinsam durch die Lüfte. Ihr seid auf dem Weg zum Luftschloss, in dem alle Wünsche und Träume zu Hause sind. Die Reise ist angenehm und ruhig. Du kannst dich entspannen und genießt die Ruhe. Die Haut des Drachen ist warm und weich, und die Zacken bieten dir Halt, sodass du sicher auf dem Rücken einschlafen kannst.

Du schaukelst sanft hin und her. Der Drache fliegt langsam durch die Luft und steigt immer weiter nach oben. Bevor du deine Augen schließt, blickst du runter auf die Häuser, die Bäume und die Seen, die immer kleiner werden. Mit jedem Meter, den du gemeinsam mit dem Drachen in die Luft fliegst, wird die Gegend unter dir immer kleiner.

Du lässt den Alltag hinter dir und lässt dich voll und ganz auf das Traumland ein, dem du dich immer mehr näherst. Du riechst den Duft des Traumlandes, spürst den sanften Wind des Luftschlosses und leerst deinen Kopf von allen Gedanken, die dich vom Träumen abhalten.

Die Gedanken verabschieden sich, und die Träume ziehen in deinen Kopf ein. Spürst du, wie die Träume deinen Kopf ausfüllen? Spürst du, wie die Ruhe, das Schaukeln und die Entspannung in deinen Körper einziehen? Hörst du, wie leise es in den Lüften des Traumlands rund um das Luftschloss ist? Bist du bereit, in das Schloss hineinzufliegen?

Möchtest du dich noch einen Moment vorbereiten? Der Drache dreht eine weitere Runde durch die stille und friedliche Atmosphäre. Er breitet seine Flügel aus und lässt sich durch die Luft treiben. Du schließt deine Augen. Die Häuser, die Bäume und auch die Gewässer sind inzwischen hinter einer weichen und kuscheligen Wolkendecke verschwunden, und du bist dir sicher, dich hinter den geschützten Toren des Luftschlosses zu befinden.

Du kannst dich fallen lassen. Spüre, wie deine Gedanken zu deinen Wünschen und Träumen reisen, und komme im Luftschloss an.

Dir steht alles offen. Jeder Raum verfügt über eine offene Tür, durch die du treten kannst. Du bestimmst, wohin du reisen möchtest. Der kleine Drache macht mit seinem warmen Atem ein Feuer im Kamin und wartet auf dich, um dich am Ende deiner Träume wieder sanft auf seinem Rücken zurück in dein Bett zu begleiten.

Doch jetzt wartet erst einmal eine magische Reise voller Entspannung und Fantasie auf dich. Spürst du die Stille, die Wärme und den Schutz? Das ist dein Reich, das der Drache als Wächter für dich bewacht. Du bist sicher, du bist geborgen und du bist frei.

Du steigst von dem Rücken des Drachen ab und begibst dich hin zu dem Raum, in dem du heute Nacht dein Abenteuer erleben möchtest. Du entscheidest, ob du die Tür hinter dir schließt oder offenlässt. Es ist dein Luftschloss, es ist dein Traum, und du ganz allein entscheidest.

Die Traumwiese und das Schlaflied der Tier-Band

Tipp: Frage dein Kind vor der Traumreise nach seinem Lieblings-Schlaflied oder einem anderen sanften Lied, mit dem es am Ende dieser Traumreise in den Schlaf gesungen werden möchte.

Du stehst auf einer großen Wiese. Das Gras ist so hoch, dass es bis zu deinem Kopf reicht. Du siehst dich um und stellst fest, dass nicht das Gras so hochgewachsen ist, sondern dass du geschrumpft bist. Du sitzt gemeinsam mit Hasen, Ameisen, Käfern, Würmern, Bienen und Hummeln auf einer großen Blumenwiese und blickst auf eine große Bühne.

Du hast es dir in dem warmen und schützenden Blütenkelch deiner Lieblingsblume gemütlich gemacht. Der weiche innere Pollenkreis bildet einen warmen und gemütlichen Untergrund, auf dem du es dir rundum bequem machst. Du hast dich hingesetzt und siehst dich um. Um dich herum haben es sich die Tiere der Lichtung in den unterschiedlichen und bunten Blüten ebenfalls gemütlich gemacht. Es herrscht Stille. Du wartest gespannt darauf, was passiert, bis die laue und warme Abendluft schließlich von einem leisen Zirpen der Grillen erfüllt wird. Sie stimmen das Konzert an, in das die anderen Tiere mit den Tautropfen auf den Blütenblättern und den Grashalmen, die als Flöten dienen, einsteigen.

Die Vögel zwitschern leise und sanft eine harmonische und angenehme Melodie, und die dichten Blätter an den Stängeln der Blumen dienen als sanfte Trommeln, die die Musik der Tiere leise untermalen.

Du siehst den Tieren zu, wie sie musizieren, und erfreust dich an dem Anblick, der sich dir bietet.

Du merkst, wie die Musik nicht nur deine Ohren erfreut, sondern wie die Melodie in deinen Körper dringt und dein Inneres erfüllt. Deine Augenlider werden schwer, deine Arme und Beine entspannen sich und dein Atem wird ruhig.

Welches Lied spielen die Tiere für dich? Du bist der Dirigent und bestimmst, welches Lied dich heute Abend in den Schlaf singt.

Mit der sanften Melodie der Tier-Band im Hintergrund schließt du nun deine Augen. Der sanfte Wind setzt den Stängel deiner Blume sanft in Bewegung, sodass du sanft hin und her geschaukelt wirst und nach und nach einschläfst. Bevor du vollkommen eingeschlafen bist, spürst du die weichen, sanften und warmen Blütenblätter der Blume, in der du liegst, um deinen Körper herum. Die Sonne verschwindet langsam hinter dem Hügel, und die Blütenblätter dienen dir als warme und schützende Decke. Du bist sicher und kannst mit der sanften Musik im Hintergrund sowie der leichten Bewegung der Blume einschlafen. Du riechst den sanften und angenehmen Duft der Blume, du spürst den sanften Wind auf deiner Haut und du merkst die Wärme der bunten und zarten Blütendecke.

Tipp: Singe deinem Kind nach dem Ende dieser Traumreise das Schlaflied vor, das es sich zuvor gewünscht hat, um die Reise abzuschließen und es sanft begleitet in das Traumland zu schicken.

Übrigens ist es deinem Kind in der Regel egal, ob du eine schöne Singstimme hast oder nicht. Anstatt die Lieder über einen Player oder das Smartphone abzuspielen, setze dich neben dein Kind und singe. Deine Stimme bedeutet für dein Kind Sicherheit und Geborgenheit. Dein Kind kennt deine Stimme und kann sich somit beruhigt in den Schlaf singen lassen, wohlwissend, dass es sicher von dir begleitet wird. Nichts ist für einen guten und sicheren Schlaf wichtiger als ein geschützter, bekannter und sicherer Raum, in dem dein Kind sich vollkommen fallen lassen kann.

Traumreisen, um das Kind zu stärken

Manchmal wollen Kinder keine Gefühle verarbeiten, sondern schlicht und ergreifend in ihrem Sein gestärkt werden. In manchen Fällen wollen Kinder zusätzlich zu der Verarbeitung ihrer Emotionen gefestigt und bestätigt werden.

Es tut gut, darin bestärkt zu werden, gut, einzigartig und unendlich wertvoll zu sein. Die kleinen Fantasiereisen eignen sich dazu optimal. Sie sind für Kinder kleine, positive Affirmationen, die ähnlich wie ein Mantra immer wieder vorgelesen und von dem Kind erlebt werden können.

Du kannst alles schaffen, was du willst

Du wachst an dem Fuße eines großen Berges auf. Die Sonne scheint, es ist warm, und du fühlst, wie die Strahlen der Sonne deine Haut langsam erwärmen. Auf der Spitze des Berges sitzt ein kleines Kätzchen, das deine Hilfe braucht. Es ist aus Neugier auf den Berg geklettert und hat nun Angst, sodass es sich allein nicht mehr heruntertraut.

Der Berg ist sehr hoch, und du musst schlucken – du warst noch nie auf einem so hohen Berg. Du weißt nicht, was dich erwartet und wie lange es dauern wird, an die Spitze zu gelangen.

Das Kätzchen miaut und ruft nach Hilfe. Du möchtest dem Kätzchen helfen, das sich inzwischen zu einem kleinen Ball zusammengekullert hat, während es auf Hilfe wartet.

Dein Wille ist stärker als deine Angst vor der Höhe des Berges und dein Zweifel, es nicht bis an die Spitze hinauf zu schaffen.

Du nimmst all deinen Mut zusammen und hast dein Ziel fest vor Augen. Du möchtest zu der Spitze des Berges gelangen, um das Kätzchen herunterzuholen und ihm zu helfen. Mit dem richtigen Schuhwerk an den Füßen gehst du einen Schritt nach dem anderen nach vorne. Langsam, aber sicher kommst du immer weiter nach vorne.

Je höher du kommst, umso steiler wird der Berg. Du nimmst dir Zeit und machst ab und ein eine kleine Pause, um zu verschnaufen und die Aussicht zu genießen, die sich dir bietet. Du siehst nicht nur die Vögel durch die Lüfte gleiten, sondern blickst auch nach unten auf die Landschaft, die sich am Fuße des Berges erstreckt.

Du siehst die Bäume, die sonst immer größer sind als du, von einem sehr viel höheren Punkt, sodass sie dir so klein wie ein kleiner Baustein vorkommen. Die Häuser haben von deiner Sicht aus den Anschein, nur wenige Gramm zu wiegen und sich einfach hin und herschieben zu lassen.

Nach einer kurzen Verschnaufpause machst du dich weiter auf den Weg. Die erste Etappe hast du bereits sehr gut bestritten, sodass du nun sehr viel sicherer als am Anfang bist. Dennoch bist du weiterhin achtsam und achtest darauf, wo du deinen Fuß hinsetzt. Als du auf einen losen Stein trittst, bist du aufmerksam und schnell genug, um dich festzuhalten, abzufangen und einen festen Stand auf dem Boden zu bekommen.

Du schaust genau auf den Weg, um zu sehen, wohin du trittst. Kurze Zeit später kommst du auf einen Weg, der mit Gras bedeckt ist. Du ziehst deine Wanderschuhe aus und spürst das weiche, frische und angenehme Gras unter deinen Füßen. Unbeschwert läufst du über die Wiese, erfreust dich an der bunten Blumenpracht und atmest den frischen Duft der schönen Blumen ein. Ein ganzes Stück läufst du auf dem weichen Untergrund, bevor du vor der letzten Etappe stehst.

Du kannst das kleine Kätzchen inzwischen schon sehr gut sehen. Es hat drei Farben, ist getigert und schaut dich mit seinen großen blauen Augen an. Es wartet auf dich, und du ziehst dir deine Schuhe wieder an, um auf dem steinigen Untergrund erneut sicher und ohne Schmerzen oder Probleme laufen zu können.

Ohne zu rennen, läufst du sicher und geübt auf dem Weg hinauf. Du weißt, worauf du achten musst und wo du deine Füße hinsetzen musst.

Am Anfang hättest du nie gedacht, auch nur den ersten Schritt zu gehen, und jetzt bewegst du dich wie ein Profi auf dem letzten Abschnitt des hohen Berges.

Noch drei Schritte, noch zwei, noch einen … Du bist am Gipfel des Berges angekommen, und die Katze klettert in deine Arme. Du hast es geschafft. Mit deinem Willen, deiner Achtsamkeit und deinem Durchhaltevermögen hast du den Berg bestiegen und die Katze gerettet und kannst nun den atemberaubenden Ausblick genießen. Du hast es geschafft. Du ganz allein.

Wann hast du das letzte Mal gedacht, etwas nicht zu schaffen? Wieso hast du gedacht, es nicht zu schaffen? Was hat dich abgehalten? Weißt du, dass du unendlich stark bist und alles schaffen kannst, was du möchtest?

Es ist ok, einen schlechten Tag zu haben

Du bist nicht gut drauf. Heute morgen hast du deinen Kakao verschüttet, dann bist du hingefallen und deine Lieblingshose hat ein Loch bekommen. Danach ist dir dein Brot mit der Marmeladen-Seite auf den Boden gefallen, und dein bester Freund hat keine Zeit zum Spielen.

Traurig, enttäuscht und schlecht gelaunt legst du dich in dein Bett und ziehst dir die Decke über den Kopf. Auf einmal spürst du einen kleinen Finger, der dir auf die Schulter tippt, und du ziehst die Decke von deinem Kopf. Neugierig siehst du dich um, wer dir auf die Schulter geklopft hat, und blickst in das Gesicht eines kleinen, sympathischen Pinguins.

„Hallo, ich bin Paul!“, sagt er und hebt seine Flosse, um sie dir entgegenzuhalten. Zögerlich hebst du deine Hand und schüttelst Paul die Flosse.

„Ich möchte dich zu mir nach Hause einladen – hast du Lust mitzukommen?“, fragt er und lächelt dich aufmunternd an. Da dein bester Freund keine Zeit hat und dein Tag sowieso schon schlecht ist, nickst du, stehst auf und folgst Paul zu ihm nach Hause.

Paul wohnt in einem großen Iglu. Du warst noch nie in einem Iglu und staunst.

„Komm rein!“, sagt Paul und wartet am Eingang auf dich. Du folgst ihm ins Innere und staunst. Das Iglu sieht von außen viel kleiner aus, als es tatsächlich ist. Der Innenraum teilt sich in unterschiedliche kleine Räume auf, und Paul führt dich in sein Zimmer.

Als du in sein Zimmer trittst und er dir folgt, rutscht er auf einer Bananenschale aus, die er zuvor liegengelassen hatte. Das erinnert dich an den Kakao, den du am Morgen verschüttet hast.

„Oh nein!“, lacht Paul und reibt sich seinen Popo. Du musst auch lachen, und gemeinsam grinst ihr über Pauls Missgeschick.

Als Paul an sich herunterschaut, stellt er fest, dass sein Shirt einen Riss hat.

„Ohje, mein Lieblingsshirt hat einen Riss!“, sagt er, ist für einen Moment traurig und zuckt dann mit seinen Schultern. „Naja, ich nähe einfach ein schönes Motiv drauf, dann wird es noch schöner.“ Er grinst und zieht sich um.

Pauls kaputtes Shirt erinnert dich an deine Lieblingshose, die auch einen Riss bekommen hat, über den du dich tierisch geärgert hast. Vielleicht kannst du auch einen schönen Sticker draufnähen?

Paul setzt sich zu dir aufs Bett, auf dem du es dir gemütlich gemacht hast, und fragt dich, was du spielen möchtest. Eigentlich bist du noch sauer über alle Geschehnisse des Vormittags und hast keine Lust zu spielen, doch schnell lässt du dich von Pauls guter Laune anstecken, und gemeinsam spielt ihr mit seinen Spielsachen. Ihr baut Häuser, spielt mit den Rennautos und esst Eiscreme, die sich in dem kühlen Iglu besonders frisch hält.

Du möchtest dir gerade den letzten Löffel der Eiscreme in den Mund stecken, als dir das Schokoladeneis auf dein T-Shirt fällt. Für einen Moment möchtest du sauer sein, doch dann zuckst du mit den Schultern. Das kann man wieder waschen!

Am Ende des Tages begleitet Paul dich zurück nach Hause, wo du direkt deine kaputte Hose vom Boden aufhebst und dir überlegst, welches Motiv die Hose noch besonderer und schöner werden lässt.

Bevor Paul sich von dir verabschiedet, winkt er dir zu und grinst dich an.

„Jeder hat mal einen schlechten Tag – wichtig ist immer, was man daraus macht.“ Mit diesem Satz verabschiedet er sich von dir, und du fühlst dich gleich sehr viel besser.

Wann hattest du das letzte Mal einen schlechten Tag oder schlechte Laune? Was könnte deine Laune besser werden lassen? Was hast du trotz der blöden Ereignisse Schönes erlebt?

Du bist gut so, wie du bist, und unendlich wichtig!

Begebe dich in den Urwald, in dem die Tiere ein großes Problem haben und keine Lösung wissen. Lerne Elli Elefant kennen, die die Lösung für das Problem in der Sache findet, die sie am wenigsten an sich mag, und die lernt, dass sie gut ist, wie sie ist, und eigentlich gar nicht anders sein möchte.

Du bist im Urwald. Um dich herum herrscht ein warmes und feuchtes Klima, und du spürst, wie kleine Schweißperlen sich auf deiner Haut bilden. Der Schweiß kullert deine Stirn herunter, bahnt sich seinen Weg über deine Schläfen deine Wange hinab und tropft von deinem Kinn herunter auf den Boden. Der Boden ist so heiß, dass der Schweißtropfen direkt verdampft und du das Zischen vernimmst, den er verursacht, als er in den Kontakt mit dem heißen Untergrund kommt.

Die Versammlung, Ellis Fehlen und die Sorge um sie

Du bist umzingelt von vielen unterschiedlichen Tieren, die im Urwald ihr Zuhause haben.

Wer sind deine Freunde? Wer steht direkt neben dir? Welche Tiere wohnen in deinem Urwald? Wie sieht der Urwald aus?

Hängen große Lianen von den hohen Bäumen zum Boden herab? Schwingen die Affen sich von einem Baum zum anderen? Erfrischen die Tiere sich an der leckeren und frischen Milch der reifen Kokosnüsse, die an den Bäumen hängen?

Der König des Urwalds steht in dem Kreis, der sich auf der Lichtung gebildet hat, und schaut sich um. Es ist Leo, der Löwe, der mit seiner kräftigen Mähne sehr eindrucksvoll ist und elegant und sanft auf dem Boden hin und her läuft.

Du spürst ein Kribbeln in deinem Bauch und in deinem Brustkorb. Was wohl der Anlass für dieses Treffen sein mag? Du schaust Leo gespannt an und wartest, gemeinsam mit den anderen Tieren, dass er euch verrät, was der Grund für diese Versammlung ist.

Du schaust dich um und arbeitest in deinem Kopf die Liste der Tiere ab, die im Urwald wohnen, um zu prüfen, ob alle anwesend sind oder ob jemand fehlt.

Erleichtert atmest du aus, als du feststellst, dass alle Tiere da sind, bis dein Blick auf den leeren Platz neben dem weichen und kuscheligen Affen fällt. Elli Elefant fehlt.

Auch Leo Löwe hat bemerkt, dass Elli fehlt, und fragt in die Runde, wer den großen, grauen Elefanten gesehen hat. Du merkst, wie sich ein flaues Gefühl in deinem Magen ausbreitet. Du machst dir Sorgen und fragst dich, wo Elli nur stecken könnte.

Mit einem besorgten Gesichtsausdruck blickst du durch die Runde und kannst auf den Gesichtern aller Tiere die Sorge sehen. Elli Elefant war eines der zuverlässigsten Tiere im Urwald, und alle anderen Bewohner fragen sich, was mit ihr passiert war.

Dein Blick bleibt bei Ente Emily hängen, die eine Grimasse zieht und anfängt, aufgeregt zu schnattern.

„Ach, sie ist bestimmt wieder irgendwo mit ihrem viel zu langen Rüssel hängen geblieben und kann sich aufgrund ihrer großen Klumpfüße nicht mehr befreien“, spottet sie und verschränkt ihre Flügel vor ihrem Brustkorb, den sie vor lauter Aufregung aufgeplustert hat.

Du spürst, wie Wut sich in dir breitmacht und du die Ente am liebsten anschreien würdest. Du spürst die weiche Pfote des Hasen Heinz auf deiner Hand und atmest tief durch.

„Es bringt nichts, wenn du dich aufregst“, flüstert er dir mit seiner piepsigen Stimme ins Ohr. Du spürst, wie du ruhiger wirst und deine Wut auf Emily Ente loslässt. Es ist jetzt wichtiger, Elli zu finden, als sich aufzuregen.

„Es ist deine Schuld, dass Elli nicht hier ist“, schreit der Affe Arnold die Ente Emily an. „Wenn du sie nicht immer wegen ihrem Rüssel und ihren Beinen auslachen würdest, dann wäre sie jetzt hier.“

Bevor Emily darauf etwas erwidern kann, greift der Löwe ein und beendet den Streit. Du bist dankbar, dass er eingegriffen hat, und möchtest Elli gerne suchen gehen. Den Gedanken haben auch die anderen Tiere, und aus diesem Grund macht ihr euch gemeinsam auf die Suche nach Elli.

Du läufst über den rissigen Boden, der seit vielen Wochen keinen Tropfen Regen mehr gesehen hat, und spürst die glatten großen Blätter auf deiner Haut, während du dir den Weg durch den Urwald bahnst, um nach Elli zu suchen.

Du siehst in der Entfernung etwas Großes, Graues stehen und näherst dich der Stelle leise und sanft an. Du siehst Elli Elefant mit einem Spiegel in ihrem Rüssel unter einem Baum sitzen.

Du setzt dich neben sie und spürst den harten Boden unter dir. Als du dich hinsetzt, bildet sich eine große Staubwolke, und du und Elli müsst husten. Der Staub kitzelt Elli so stark in ihrem Rüssel, dass sie niesen muss und dabei eine kleine Blume umknickt.

Mit großen und traurigen Augen sieht sie dich an, bevor sie ihren Blick wieder in den Spiegel richtet.

„Dieser blöde Rüssel!“, sagt sie und richtet ihren Blick auf die umgeknickte Blume. „Nichts mache ich richtig mit dem viel zu langen Rüssel. Er ist so lang, so grau und so langweilig!“

Du spürst, wie Traurigkeit dein Herz erfüllt. Es tut dir weh zu hören, wie Elli Elefant über sich selbst spricht, und du möchtest ihr sagen, dass du sie wunderschön und einzigartig findest. Du möchtest ihr sagen, dass du sie aus ganz anderen Augen siehst.

Nach einigen Momenten der Stille schaffst du es, Elli dazu zu überreden, dich zu der Konferenz der Tiere zu begleiten. Du erklärst ihr, dass die anderen Tiere sich große Sorgen um sie machen, erwähnst Emily Ente dabei jedoch vorerst nicht.

Traurig und mit schlaffem Rüssel folgt dir Elli durch den Urwald, und schließlich kommst du mit ihr an der Lichtung an, auf der die Tiere Elli herzlich und erleichtert in Empfang nehmen.

Der Löwe startet die Konferenz, doch du siehst aus deinem Augenwinkel, dass Elli nicht wirklich zuhört, was Leo Löwe zu berichten hat, doch bei dem Wort „Wasser“ weiten sich ihre Augen.

Leo Löwe erzählt, dass es im Urwald seit Wochen nicht mehr geregnet hat und die Umstände immer kritischer werden. Der Boden wird immer trockener, die Pflanzen werden immer schwächer, und der Durst der Tiere wird immer größer. Es ist zu heiß, und eine Erfrischung ist nicht in Sicht.

Du hast eine Idee. Du blickst auf Ellis Rüssel und lächelst sie aufmunternd an. Du weißt, dass sie mit ihrem langen Rüssel große Mengen Wasser aufnehmen und transportieren kann.

Emily Ente hat die ganze Zeit über nicht ein Wort gesagt, und du siehst dich um, um zu sehen, was mit ihr passiert ist und wieso sie so still ist. Du siehst, dass sie schlapp auf ihrem Platz sitzt und ihre Augen fest geschlossen hat.

„Ich habe so großen Durst!“, sagt sie schlapp, und Elli Elefant steht auf, um mit großen Schritten zum nahegelegenen Bach zu laufen. Sie saugt ihren Rüssel voll mit Wasser und eilt zurück zu der Lichtung.

Sie hebt ihren Rüssel in die Luft und lässt dann das Wasser in sanften Regentropfen auf die Tiere herunterrieseln. Du spürst, wie sich die kühlen und erfrischenden Tropfen auf deinem Kopf, deinen Armen, deinen Beinen und auf deinem Gesicht niederlassen, und dein heißer Körper langsam herunterkühlt.

Du siehst Emily Ente ihren Schnabel öffnen und das frische Wasser trinken. Alle Tiere erfreuen sich an der Erfrischung durch das Wasser, und der Ausdruck auf dem Gesicht von Elli Elefant ist sehr viel fröhlicher und glücklicher als zuvor.

„Danke, Elli!“, meldet Emily Ente sich zu Wort und blickt schuldbewusst auf den Boden. „Dein Rüssel ist doch nicht so blöd, wie ich immer gesagt habe. Es tut mir leid!“ Sie hält Emily Elefant versöhnlich ihren Flügel hin, den Elli mit ihrem Rüssel sanft schüttelt.

„Stimmt. Ich finde meinen Rüssel auch sehr praktisch. Ohne ihn wäre ich nicht ich“, stimmt Elli zu und lächelt stolz.

Du spürst, wie der weiche, warme Rüssel sich um deine Hüften schlingt. Es kitzelt etwas, und du musst kichern. Elli hebt dich nach oben auf ihren Rücken, und du schmiegst dich an ihre warme Haut. Ein Gefühl der Erleichterung macht sich in dir breit. Elli hat erfahren, dass sie gut ist, wie sie ist, und dass der Rüssel ein wichtiger Bestandteil von ihr ist. Glücklich legst du deinen Kopf auf den warmen und weichen Rücken des großen Tieres und lässt dich von ihr sanft hin und her schaukeln, während dich Elli auf ihren großen und starken Beinen zurück in dein gemütliches und weiches Bett trägt.

Wenn du dich selbst kritisierst und etwas nicht an dir magst, denke immer daran, dass du genau richtig bist, wie du bist. So wie Elli Elefant in deinen Augen wunderschön und einzigartig ist, bist auch du in den Augen der anderen Menschen wunderschön und einzigartig. Du bist gut so, wie du bist, und sollst anders nicht sein.

Schlusswort

Wähle die Traumreisen je nach Anlass und Stimmung deines Kindes aus oder lasse dich von einer der Traumreisen, die zum reinen Träumen und Entspannen einladen, verzaubern. Entdecke jeden Tag eine neue Reise, erlebe bereits erlebte Reisen neu, begleite dein Kind sicher und geschützt in den Schlaf und hilf ihm dabei, Emotionen zu verstehen und aufzuarbeiten.
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