N° 102.098 Arbeitsblatt Aduis.com
TRAUMREISE

Bringt alle ein bequemes Kissen in die Schule mit. Sucht
einen freien Platz in der Klasse und legt euch ganz gemiitlich
auf den Boden. Entspannt euch, schlieft die Augen und hort
genau zu. Wir machen heute ndmlich eine Traumreise!

,Du ['Legst ganz mhig und entspannt am Boden. Dein Korper ist jetzt
schwer und ein Geﬁih[ von angenehmer Wirme breitet sich zuerst im
Kopf, dann im Bauch, in Armen und Beinen und in den Zehen aus.
Deine Augen sind gesch[ossen und du stellst dir vor, wie Seifenb[asen
an dir vovbeiﬂiegen: groﬁe und kleine, [ange, runde, bunte und ganz
durchsichﬁge. Und [angsam spurst du, wie dich eingé riesige Seifenblase
einhiillt. Sie ist durchsichﬁg und du kannst durch sie hinaus sehen.
Du merkst, wie sie mit dizhech nach oben steigt, mit dir aus dem Raum
schwebt, immer hoher tiber das Schulhaus bis hinauf zu den Wolken.
Du siehst, wigdhie weggen, ﬂauschigen Fetzen an dir vorpeiziehen. Uber
dir ist nur noch das tiefe Blau-des Himmels.

Du schwebst tmmer hoher in Richtumg Weltraum. Du ldsst dich einfach
treiben: nach links,nach rechts, hinauf, hinab, vor undwieder zuriick.
Genieﬁe die Aussicht auf die Erde und fah[e dich ﬁei tind ﬁriedlich.
Jetzt bringt dich die Seifenblase zuriick zur Erde. Langsam kommst du
dem Boden niher. Du g[e itest durch ein Fenster.ins Klassenzimmer und
landest wieder sanﬁ auf dem Boden.

Die Se ifenb lase zerp latzt und du spiirst den Kontakt zum Boden. Spiire
deine Beine, deine Arime, deinen Riicken und deinen Kopf. Achte auf
deinen mhigen Atem. Noch einmal erinnerst du dich an das schone Ge-
ﬁihl, schwerelos iiber den Wolken zu schweben. Versuche dir die scho-
nen Bilder.zut merken.

Balle Jetzt die Fiuste, kralle deine Zehen zusammen und spure die
Spannung in den Armen und Beinen. Recke und strecke dich bis du
wieder ganz munter bist.
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