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Traumreisen erleben



 





Was sind Traumreisen?



 


Traumreisen werden auch Fantasiereisen genannt, sie möchten entspannen. Entspannung ist dem Stress entgegengesetzt, es ist ein Zustand unseres Körpers und Geistes, in dem wir zur Ruhe kommen und neue Kraft schöpfen.


Solche Erholung will auch der Schlaf, auf den das Wort „Traumreisen“ hinweist. Aber wir schlafen nicht, wir ruhen nur, mit geschlossenen Augen, und lauschen den Worten der Traumreise.


Diese Worte beschreiben kein Abenteuer, keine spannenden Ereignisse, sondern entspannende Zustände, sie beschreiben wenig Handeln und viel Wahrnehmen, viel mit den Sinnen erleben. 


Die Erlebnisse in der Traumreise sind also bildbetont. Es geht weniger um ein Geschehen, sondern um das Erleben von Bildern. In Traumreisen wird deshalb meistens Natur erlebt. Ein Gang über die Felder. Ein Besuch bei der Quelle im Wald. Ein Rundgang durch eine Burgruine. Ziehende Wolken. Ein Weg am Fluss. Ein See. Eine Alm in den Bergen. 


Erleben von Natur wirkt auch in der Realität entspannend. Bei Traumreisen findet sie obendrein in einem geschützten Raum statt, dem eigenen Zimmer oder dem bekannten Gruppenraum. Jedes eigene Handeln ist unnötig, wir sind ganz in der Wahrnehmung. Das vertieft die Entspannung noch.


Entspannung ist uns aber kein Wert an sich. Kinder und Erwachsene brauchen beides, sie brauchen sowohl Entspannung als auch Aktivität. Entspannung, Ruhe, Erholung sind aber eine Voraussetzung für Aktivität.


Wir wollen nicht, dass Kinder und Erwachsene immer nur entspannt sind. Wir wollen, dass sie sich entspannen können, zur Ruhe kommen können – um danach wieder zu handeln. Die Möglichkeit und die Fähigkeit zur Entspannung also, darum geht es – aber nicht darum, immer entspannt sein.


In Traumreisen wenden wir uns allerdings nur der Entspannung zu, weil diese im Trubel des Alltags zu kurz kommt. Nach einer Traumreise kann und sollte es wieder lebhafter werden – außer sie ist zur guten Nacht gedacht.


Schon eine einzige Traumreise kann gut tun. Werden Traumreisen regelmäßig durchgeführt, werden Kinder auch über die einzelne Traumreise hinaus im Alltag ruhiger und konzentrierter. Das zeigen Erfahrungen aus Kitas und Schulen.


 


 





Wahrnehmen und Handeln



 


Selbstverständlich brauchen und wollen wir beides, Wahrnehmen und Handeln. Leben lässt sich geradezu als ihr Miteinander ansehen. Beides ist nicht nur wichtig, sondern unverzichtbar. Im Stress des Alltags kommt die bewusste Wahrnehmung allerdings meistens zu kurz.


Was passiert, wenn wir bewusst wahrnehmen? Wir halten inne, die Tätigkeit kommt kurz zur Ruhe. Wahrnehmung ist so eher mit Entspannung verbunden. Der Geist kann aber sehr konzentriert oder achtsam sein. Was ist gerade zu hören, zu riechen, zu sehen, zu schmecken, zu fühlen? Der Atem vertieft sich, die Muskelspannung lässt nach. Einfach kurz inne halten und auf die Umgebung lauschen, kann so bereits eine Entspannung werden. 


Wir kommen aber nicht nur körperlich und manchmal auch geistig zur Ruhe. Die Wahrnehmung betont unsere Sinne, statt unserer Muskulatur, wie das Handeln tut. Das hat Auswirkungen auf unseren Geist, wir „besinnen“ uns. Nicht unbedingt, indem wir nachdenken, aber indem wir zur Ruhe kommen und unserem Geist so die Gelegenheit geben, sich neu zu orientieren, sich neu zu ordnen.


 


 





Passiv und aktiv



 


Diese Neuordnung des Geistes folgt dem, was die Worte der Traumreise uns vorgeben. Es sind Worte, die Grundbedürfnisse unseres Lebens aufgreifen: Ruhen, erholen, lauschen, beobachten, sich über Beobachtung und Nachempfindung einlassen.


Zu anderen Zeiten wollen wir das Gegenteil, wollen wir handeln, auch laut sein, lachen, springen, tanzen, uns über Aktivität einlassen.


Unser Leben will nicht nur eines, es will und braucht vieles. Immer ist es in einem Spannungsfeld von Ruhe und Aktivität, Spannung und Entspannung, Wahrnehmen und Handeln.


Die Umstände allerdings lassen nicht alles zu, was wir brauchen. Oft befinden wir uns in unguten Zwischenzuständen. Wir sind nicht richtig im Handeln und nicht richtig im Wahrnehmen, sind nicht richtig aktiv, nicht richtig passiv. Wir sitzen stattdessen auf einem Stuhl und lösen eine Aufgabe oder „handeln“ auf der Tastatur in einem Computerspiel. Der Körper ist dabei angespannt, kann diese Anspannung aber nicht ausleben. Der Geist ist vielleicht konzentriert, aber in seiner Aufmerksamkeit sehr eingeschränkt.


Solche Zwischenzustände gehören auch zu unserem Leben, können für uns wichtig sein, sogar Freude machen. Umso wichtiger wird es aber, auch eindeutiges Handeln und Wahrnehmen zu fördern. Das eine mit viel Bewegung, das andere mit Wahrnehmungsspielen, Entspannung und Traumreisen.


 


 





Vorbedingungen



 


Gibt es denn Einschränkungen bei der Verwendung von Traumreisen?


Kinder müssen die Sprache verstehen. Bei den Kindern zu Hause wird das gegeben sein. In Gruppen, ob Kita, Schule oder andere Institutionen, wohl nicht bei allen. 


Die Sprache von Traumreisen ist einfach. Für besondere Kinder muss sie vielleicht beim Vortrag noch weiter vereinfacht werden.


Grundsätzlich ist es gut, Kinder etwas zu fordern. Wenn einige Wörter unbekannt sind, macht das nichts, ist vielleicht sogar besonders interessant. Kinder stehen dauernd vor solchen Herausforderungen und wachsen mit ihnen.


Sind in einer Gruppe allerdings Kinder, die fast nichts von den Worten verstehen, wird die Atmosphäre beim Vortrag nach wichtiger.


Traumreisen wirken nicht nur über die Worte, sondern etwa auch durch das Schließen der Augen, das zur Ruhe führt. Und durch eine angenehme Körperhaltung, durch Liegen, am besten auf dem Rücken, da drückt auf Dauer am wenigsten. Und etwa durch Dämmerlicht, vielleicht auch eine Kerze, die sich beobachten lässt, falls jemand die Augen nicht schließen möchte.


Bereits die Beobachtung, dass die anderen liegen und lauschen, kann so Kinder, die wenig bis gar nichts vom Text verstehen, über die Atmosphäre und die eigene Körperentspannung mitnehmen.


Das Alter ist eigentlich keine Einschränkung. Grundsätzlich können Traumreisen von allen Menschen erlebt werden, die die Sprache verstehen, von den Kleinsten bis hin zu Senioren.


Kinder haben sogar den Vorteil, dass ihr bildhaftes Vorstellungsvermögen meist besser ausgeprägt ist, als das von Erwachsenen. Irgendwann im Laufe der späteren Schulzeit lässt dieses nach, vielleicht zu Gunsten des rationalen Denkens, in dem Erwachsene besser sind.


Traumreisen kann ein Kind alleine unternehmen, etwa nach dem auf Tonträger gesprochenen Text. Besser ist es, wenn ein Erwachsener vorträgt. Die Gegenwart eines bekannten Menschen wirkt nämlich zusätzlich entspannend und hält besser in der Situation.


Traumreisen können gut mehreren Kindern vorgetragen werden. Die Anzahl gibt der Gruppenraum vor und wie die Kinder Gruppe und Traumreisen gewohnt sind.


Wenn etwas ungewohnt ist, macht das zunächst vielleicht unsicher. Das kann dazu führen, dass Kinder die Augen öffnen, sich aufsetzen, womöglich kichern, andere anstupsen.


Meist lässt sich das gut ignorieren. Wenn es zu sehr stört, kann es nach der Traumreise angesprochen werden. Eine Regel kann dann aufgestellt werden: Andere nicht stören! Meist ist allerdings der vortragende Erwachsene derjenige, der die Störung am stärksten wahrnimmt.


 


 





Praktisches Vorgehen



 


Von älteren Kindern können die Traumreisen auch selbst gelesen werden. Am besten ist allerdings, sie vorzutragen. Was ist dabei zu beachten? Wie lässt sich der Rahmen besonders fördernd für die Traumreisen gestalten? 


Die Traumreisen möchten Ruhe und Entspannung fördern. Besonders zur Einstimmung ist deshalb auch alles andere gut, was Ruhe und Entspannung fördert.


Lässt sich der Raum entsprechend verändern? Dämmerlicht fördert Ruhe und Entspannung. Die Kinder sollten die Augen möglichst schließen, das dämmt auch Licht. Zu viel Aufwand sollte bei einer Abdunklung des Raums deshalb nicht betrieben werden, das bringt mehr Unruhe als Ruhe. Wenn sich aber leicht ein Vorhang zuziehen lässt, ist das gut.


Kerzenlicht ist etwas Besonderes. Es hebt die Traumreise heraus, wenn regelmäßig vor der Traumreise eine Kerze entzündet wird. Sie kann dann mit der Zeit wie ein Signal für Entspannung wirken. Besonders bei Kindergruppen kann deshalb eine eigene Traumkerze gut sein, schon ein Teelicht reicht dafür aus.
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