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Einführung



 


Traumreisen sind eine besondere Art von Entspannungsgeschichten. In ruhig gehaltener Sprache schildern sie Naturbilder, etwa einen Waldweg, einen Bach, eine Burgruine, einen Bauernhof, einen See. Die Beschäftigung mit der inneren Wahrnehmung bewirkt beim Lauschenden ein Umschalten von der Aktivität zur Entspannung, Erholung, Regeneration.


Entspannungsinstruktionen können enthalten sein. Meist stammen sie aus dem Autogenen Training (Betonung von Ruhe, Schwere und Wärme) und aus der Atementspannung (Achten auf den Atem). 


Eine ausgefeilte Geschichte wird selten erzählt, und wenn doch, dann ohne Spannungsbogen – sonst wäre es bereits zu aufregend. Die Vorstellung ruhiger Natur kommt der Entspannung am meisten entgegen.


Traumreisen werden deutlich langsamer als „normale“ Geschichten vorgetragen, um Zeit für die Vorstellungen des Lauschenden zu lassen. Im Text wird immer wieder durch drei Pünktchen oder durch Absätze daran erinnert: Bitte Zeit lassen! 


Traumreisen können mit einem einzelnen Kind oder mit einer Kindergruppe durchgeführt werden. Am besten, die Lauschenden liegen. Die Augen sollten möglichst geschlossen sein, so gelingt das eigene Vorstellen am leichtesten. 


Diese Art der Entspannung eignet sich für jedes Alter. Auch schon ganz junge Kinder können so in die Entspannung kommen. Die Sprache allerdings muss dem Alter der Kinder angemessen sein. Die Traumreisen dieses Buchs sind für Kindergarten- bis Grundschulalter formuliert.


 


Es ist nicht unbedingt erforderlich, aber hilfreich, wenn die vorgetragene Traumreise in der gerade wirklich vorhandenen Jahreszeit spielt. Die Traumreisen sind deshalb nach Jahreszeiten geordnet. Eine Besonderheit bildet nach Frühling, Sommer, Herbst und Winter das fünfte Kapitel. Hier erleben wir den Frühling und Sommer zusammen mit Silas, dem Bären, und begleiten ihn noch in den Herbst hinein bis zu den ersten Schneeflocken. An jede Geschichte sind in diesem Kapitel Entspannungsformeln nach dem Autogenen Training angehängt. 


Bei jeder der vorgestellten Traumreisen sind Einstimmung auf die Entspannung und deren Rücknahme dabei. Sie können aber nach den eigenen Vorstellungen verändert werden. Wenn eine Traumreise zum Einschlafen im Bett vorgetragen wird, lässt man die Rücknahme weg. Stattdessen gibt es dann noch einige Worte zur Guten Nacht.


Verändert werden können auch die Traumreisen selbst. Es geht nur darum, sich Naturbilder gut vorzustellen, mit Betonung auf das Ruhige dabei. Was genau vorgestellt wird, ist gar nicht so wichtig. Deshalb können Traumreisen durchaus verkürzt oder verlängert werden.


Wenn ein Kind noch keine Erfahrungen mit Traumreisen hat, kann es günstig sein, die ersten Male noch etwas dazuzusagen. Etwa:


 


„Du hörst jetzt eine Traumreise. Das ist eine ganz besondere Art von Geschichte. Am besten, du schließt dazu die Augen, denn dann lässt sich die Traumreise am besten erleben, so wie du ja auch bei den Träumen im Schlaf die Augen geschlossen hast. Bei Traumreisen geht es darum, sich alles möglichst gut vorzustellen, es selbst zu erleben. Wenn also gesagt wird, dass du über eine Wiese gehst, dann hör nicht bloß zu, sondern stell dir genau vor, wie du über die Wiese gehst.“


 


Eine entspannte Atmosphäre ist günstig. Vielleicht kann dazu eine besondere Kerze entzündet werden, unsere Traumkerze. Wenn die brennt, weiß das Kind: Es ist Traumzeit. Oder das Kind kann selbst seine Traumkerze, ein Teelicht, an einer großen Kerze entzünden und neben sich stellen.


Musik kann die Zeit bis zum Beginn der Traumreise begleiten. Auch zur Verlängerung der Traumreise kann sie eingesetzt werden, dann am besten vor der Rücknahme. Während der Traumreise selbst sollte die Musik besser ausgeblendet werden, um die Konzentration ganz bei den Bildern zu halten.


Nach der Traumreise kann über sie geredet oder ein Bild nach Motiven aus ihr gemalt werden.


Regelmäßige Durchführung von Traumreisen, das ist die Erfahrung aus vielen Schulen und Kindergärten, führt nach und nach zu einer Beruhigung der Kinder und zu einer Steigerung ihrer Konzentration und Kreativität. Auch Kinder, die anfangs mit Traumreisen Probleme haben, können sich meist bald auf sie einlassen. So sind Traumreisen ein ausgezeichnetes Mittel zur Entspannung des Kindes und zur Förderung einiger seiner Grundkompetenzen, nämlich der Entspannungsfähigkeit, der Konzentration und der Kreativität.


Und Freude machen sie auch!


 


Eine gute Zeit mit den Traumreisen wünscht


 


 Volker Friebel 


 





Frühling



 





Schneeglöckchen bimmeln



 


Mach es dir ganz bequem ... Während du dich noch räkelst, kannst du schon beginnen, angenehm ruhiger zu werden ... Deine Augen können noch offen bleiben und auch zu ruhen beginnen – oder sie können sich schließen und die angenehme Ruhe spüren ... Du hörst vielleicht noch Geräusche um dich, im Raum ... oder von draußen ... Und irgendwann können die Geräusche und jede Bewegung ganz gleichgültig werden ... Und du spürst vielleicht schon, wie gut es sich anfühlt, einfach so da zu sein und eine Traumreise zu erleben ...


 


Du kannst dir bestimmt einen Garten vorstellen, einen Garten hinter einem schönen Haus ...


Im Garten wächst ein Busch. Seine Zweige sind noch kahl. Die Knospen aber an den Zweigen, sie schwellen schon ... Bald werden sie sich öffnen. Und bald wachsen Blätter aus ihnen hinein in die Welt ... 


Unter dem Busch liegt ein kleiner Rest Schnee. Daneben sind Schneeglöckchen aus der Erde gesprossen. Ihre weißen Blüten strahlen fröhlich im Sonnenlicht ...


Wenn jemand ganz genau lauschen würde, vielleicht könnte der die Schneeglöckchen sogar bimmeln hören.


Dieser Vogel, der im Baum in der Mitte des Gartens sitzt, wenn er es versucht, vielleicht kann er den Laut der Schneeglöckchen hören ...


Diese allererste Fliege, die über den Gräsern summt, wenn sie es versucht, vielleicht kann sie den Laut der Schneeglöckchen hören ...


Oder diese Grashalme, die in der ersten Wärme wieder zu wachsen beginnen, wenn sie es versuchen, vielleicht können sie den Laut der Schneeglöckchen hören ...


Vom Mäuerchen des Gartens hängen Forsythien. Ihre gelben Blüten leuchten wie Sterne ... Eine Katze schleicht an ihnen vorbei, streift sie fast ...


Die leise Bewegung der Katze ... Fast lautlos schleicht sie über den Gartenweg ...


Am Busch bleibt sie stehen ... Ihr Schwanz hebt sich leicht – und senkt sich wieder ... Ihre Ohren sind weit geöffnet ...


Die Katze beugt ihren Kopf und schnuppert an den Schneeglöckchen ... und sie schnuppert an der feuchten Erde ... und sie schnuppert am Gras beim schmelzenden Schneerest ... Dann geht sie weiter, über die Wiese ...


Die Katze schaut zum Vogel hinauf, der im Baum noch immer sein Lied trällert ... Dann verschwindet sie durch die Hecken in den Garten des Nachbarn ...


Die Schneeglöckchen sind immer noch da ... Und das Lied des Vogels im Baum ... Die Schneeglöckchen scheinen ganz leicht zu beben ...


Vielleicht bewegen sich die Schneeglöckchen zu diesem Vogellied, in den Tönen des Liedes ... Oder ist es ein ganz leichter Wind, den sonst niemand spürt? ... Oder ist es etwas in den Schneeglöckchen selbst, das sie beben macht ... Es ist wie ein Tanz, ein kaum merklicher Tanz ...


Die Kieselsteine am Haus bewegen sich gar nicht. Jedenfalls sieht es so aus ... Sie liegen hier schon einer am anderen, seit sie vor vielen Jahren an die Hauswand geschüttet wurden ... Aber das Lied des Vogels, vielleicht dringt es trotzdem ein Stück in die Steine ein ... ein Haar breit vielleicht – oder ein halbes Haar breit ... Noch weiter im Kieselstein ist dann die Stille ...


Vielleicht können die Schneeglöckchen etwas von dieser Stille wahrnehmen ... Vielleicht ist die Stille im Weiß ihrer Röckchen ... Vielleicht kannst du selbst etwas von der Stille wahrnehmen, noch hinter dem Vogellied, viel tiefer ... tief in den Steinen ... und tief auch in dir ...


Vielleicht ist da eine Stille, die immer da ist ... und die ruhig macht, wenn du auf sie achtest ... die ruhig macht, wenn du sie groß werden lässt ... und die stark macht, wenn du auf sie achtest und wenn du sie groß werden lässt ...


Du spürst dann die Ruhe in dir ... Du spürst dann die Schwere in dir ... und die Wärme – und eine Leichtigkeit, die dich trägt ... Dein Atem geht ein und aus, ein und aus, ganz ruhig und gleichmäßig, ganz von allein ...


Du fühlst die Ruhe und die Kraft tief in dir wachsen ...


 


Und nun kommt die Traumreise langsam zum Ende, und du kehrst zurück in den Raum ... Du spürst wieder den Raum um dich und hörst seine Geräusche ... Die Ruhe ist weiter in dir. Und die Kraft. Du spürst vielleicht, wie die Ruhe und die Kraft in dir stärker geworden sind ... Die Augen können sich wieder öffnen ... Atme tief durch! Reck dich und streck dich ...


 





Durch die Terrassentür ...



 


Mach es dir ganz bequem ... Während du dich noch räkelst, kannst du schon beginnen, angenehm ruhiger zu werden ... Deine Augen können noch offen bleiben und auch zu ruhen beginnen – oder sie können sich schließen und die angenehme Ruhe spüren ... Du hörst vielleicht noch Geräusche um dich, im Raum ... oder von draußen ... Und irgendwann können die Geräusche und jede Bewegung ganz gleichgültig werden ... Und du spürst vielleicht schon, wie gut es sich anfühlt, einfach so da zu sein und eine Traumreise zu erleben ...


 


Jemand hat vergessen, die Terrassentür zu schließen. So steht sie nun einen Spalt weit offen. Frische Luft strömt herein – und Amselgesang ...


Auf dem Sofa sitzt Ritter Blech. Er öffnet ein Auge ... Er ist ganz still. Als sich nichts regt, außer einer neuen, noch schöneren Strophe des Amselgesangs, außer noch einem weiteren, frischen Windstoß, bewegt er einen Arm – und öffnet das andere Auge. Er blinzelt einmal ... Dann bewegt er auch den anderen Arm ... Er schiebt sich nach vorn, an den Sofarand – und springt auf den Boden ...


Wieder blinzelt er und schaut sich um ... Niemand zu sehen ... Ritter Blech geht mit langsamen, schweren Schritten zur Terrassentür ... Er schaut in den Garten hinaus ... Auf dem blühenden Apfelbaum, ist das nicht die pfeifende Amsel? ... Spatzen tschilpen aus der Hecke zum Nachbarsgarten ...


Ritter Blech öffnet die Türe noch weiter – und zwängt sich hindurch ... Die Empfindung der Steinplatten unter seinen Füßen ... Und nun das Gras der Wiese, das ist eine ganz andere Empfindung ...


Eine Biene schwirrt durch die Luft, direkt an einer blechernen Nase vorbei ... Ritter Blech ist stehengeblieben und schüttelt sich ... Die Biene ist schon wieder im Himmel verschwunden ...


Dann geht Ritter Blech weiter, zum Baum mit der Amsel. Er mag den Amselgesang so sehr ... Aber als er ankommt, fliegt die Amsel weg ...


„Sowas“, brummt Ritter Blech, „die kleine Biene hat keine Angst vor mir, die größere Amsel aber doch – obwohl sie fliegen kann!“


Ritter Blech wedelt ein paarmal mit den Armen, ob er auch fliegen kann. Aber der Himmel trägt ihn nicht ... Brummend geht er weiter ...


„Wie kommt es, dass die dumme, kleine Amsel fliegen kann, ich aber nicht?“, fragt er sich. „Vielleicht, weil sie Angst hat. Vielleicht kann alles fliegen, das Angst hat!“


Aber dann erinnert er sich an Sarah, wie sie neulich geschrien hat, als sie eine Spinne in ihrem Zimmer sah. Geflogen ist sie aber nicht.


„Vielleicht kann alles fliegen, das Federn hat“, überlegt Ritter Blech nun. Das ist schon besser, denn er und Sarah haben keine Federn und können beide nicht fliegen. Und die Spatzen haben Federn und fliegen vielleicht sogar noch besser als die Amsel!


Ritter Blech berührt den Stamm des Apfelbaums. Er fühlt sich angenehm rau an. Ritter Blech schließt die Augen und gibt sich ganz dieser Empfindung hin ...


Als er die Augen wieder öffnet, schaut er direkt in die Augen von Mika, dem Kater. Was für ein Schreck! Ritter Blech wedelt mit den Armen – aber nein, fliegen kann er nicht! Es müssen also tatsächlich die Federn sein. Mika steht ganz still und schaut ihn an. Und Ritter Blech schaut Mika an ...


Nach einer Weile hat Mika das Interesse verloren und schleicht weiter. Unter dem Zaun zwängt er sich in Nachbars Garten. Dort verschwindet er in den Büschen ...


Die Amsel hat inzwischen wieder zu singen begonnen. Sie sitzt nun auf dem Dach des Nachbarhauses. Ritter Blech aber ist müde geworden. Langsam geht er zurück. Das weiche Gras der Wiese ... die Steinplatten der Terrasse ... die Terrassentüre ... Über ein Kissen und den Zeitschriftenstapel klettert Ritter Blech auf sein Sofa.


„Ah, wie schön ist es hier!“, seufzt er, als er sich zurücklehnt und die Augen schließt ... Schon ist er eingeschlafen – und hört die Menschenstimmen nicht mehr.


„Weißt du, wo Ritter Blech ist?“, ruft Sarah.


„Aber da sitzt er doch, auf dem Sofa“, sagt die Mutter.


„Komisch, vorhin war er nicht da“, behauptet Sarah.


„Du wirst nicht richtig geschaut haben“, meint die Mutter. Sie gehen zusammen hinaus. Ritter Blech aber streckt sich noch einmal und überlässt sich dann ganz seinem Traum ...


 


Und nun kommt die Traumreise langsam zum Ende, und du kehrst zurück in den Raum ... Du spürst wieder den Raum um dich und hörst seine Geräusche ... Die Ruhe ist weiter in dir. Und die Kraft. Du spürst vielleicht, wie die Ruhe und die Kraft in dir stärker geworden sind ... Die Augen können sich wieder öffnen ... Atme tief durch! Reck dich und streck dich ...


 





Prinzessin geht mit ...



 


Mach es dir ganz bequem ... Während du dich noch räkelst, kannst du schon beginnen, angenehm ruhiger zu werden ... Deine Augen können noch offen bleiben und auch zu ruhen beginnen – oder sie können sich schließen und die angenehme Ruhe spüren ... Du hörst vielleicht noch Geräusche um dich, im Raum ... oder von draußen ... Und irgendwann können die Geräusche und jede Bewegung ganz gleichgültig werden ... Und du spürst vielleicht schon, wie gut es sich anfühlt, einfach so da zu sein und eine Traumreise zu erleben ...


 


Die Terrassentür steht einen Spalt weit offen. Frische Luft strömt herein – und Amselgesang ... Ritter Blech öffnet ein Auge ... Als er sieht, dass die Luft rein ist, öffnet er auch das andere Auge und richtet sich auf. „Spürst du das?“, brummt er ...


Neben Ritter Blech sitzt Prinzessin auf dem Sofa. Jetzt geht ein Zittern durch ihren Körper. Dann öffnet sie beide Augen auf einmal. „Ich spüre es“, flüstert sie. „Was ist das?“


„Das ist frische Luft“, brummt Ritter Blech, „sie kommt durch den Türspalt aus dem Garten.“


„Ah“, flüstert Prinzessin und reckt sich.


Zusammen mit Ritter Blech klettert sie das Sofa hinab. Sie gehen durch den Türspalt auf die Terrasse hinaus.


„Was ist das für ein Gefühl an den Füßen?“, fragt Prinzessin.


„Spürst du das auch?“, fragt Ritter Blech zurück. „Das sind die Steinplatten auf der Terrasse.“ Zusammen treten sie in die Wiese.


„Das Gefühl an den Füßen hat sich verändert“, sagt Prinzessin.


„Das ist das weiche Gras der Wiese“, sagt Ritter Blech.


Prinzessin ist stehengeblieben und atmet tief durch. Ihre Augen hat sie geschlossen. „Spürst du den Duft?“, fragt sie.


Auch Ritter Blech schließt nun die Augen und achtet auf den Duft. „Ja, das riecht gut!“, brummt er.


Ritter Blech will zum Apfelbaum, aber Prinzessin macht an einem blühenden Busch Halt.


„Diesen Duft kenne ich“, flüstert Prinzessin. Sie hält einen Blütenzweig und strahlt Ritter Blech an. „Auch die Mutter von Sarah duftet manchmal so, wenn sie aus dem Bad kommt. Das ist Flieder!“


Ritter Blech riecht daran und brummt etwas. Ob das wirklich der Duft von Sarahs Mutter ist, kann er nicht sagen.


Da sieht er im Gras eine Schnecke kriechen. Er hockt sich nieder. Prinzessin tut es ihm gleich ...


Ritter Blech nimmt einen Grashalm und stupst an das Schneckenhaus. Sofort zieht die Schnecke ihren Kopf ein. Atemlos beobachten Ritter Blech und Prinzessin, was weiter passiert ...


Es passiert eigentlich gar nichts.


Außer, dass eine Amsel im Nachbarsgarten ihr Lied beginnt ...


Außer, dass ein Flugzeug am Himmel zu hören ist ...


Außer, dass die Wolken am Himmel ein Stück weiterziehen ...


Außer, dass eine Biene an Ritter Blech und Prinzessin vorbeifliegt, zum Flieder ...


Außer, dass eine Schar Spatzen aus der Hecke in den Himmel fliegt ...


Außer, dass ein Windstoß über das Gras geht und die Halme ein wenig bewegt ...


Außer, dass der Atem von Ritter Blech und Prinzessin immer ruhiger und langsamer wird ...


Nach einiger Zeit aber tauchen aus dem Schneckenhaus wieder die Fühler der Schnecke auf. Sie tasten durch die duftende Luft ...


Und noch ein bisschen später, kommt der ganze Kopf der Schnecke wieder zum Vorschein, und sie kriecht langsam weiter ...


„So langsam möchte ich auch einmal sein“, brummt Ritter Blech.


Die beiden erheben sich, während die Schnecke weiterkriecht.


„Als ich neulich allein im Garten war“, brummt Ritter Blech, „habe ich andere Dinge erlebt.“


„Vielleicht, weil andere Dinge passiert sind“, flüstert Prinzessin.


„Das auch“, brummt Ritter Blech. „Aber jetzt ist es anders, weil du dabei bist. Da fallen mir andere Dinge auf.“


„Das geht mir auch so“, flüstert Prinzessin. „Ohne dich hätte ich die Schnecke gar nicht gesehen.“


Sie wandern über die Wiese und die Terrassenplatten wieder zur Türe. Dicht hintereinander schlüpfen sie durch. Bald sitzen sie wieder zusammen auf dem Sofa. Sie schlafen. Sie träumen mit offenen Augen ...


 


Und nun kommt die Traumreise langsam zum Ende, und du kehrst zurück in den Raum ... Du spürst wieder den Raum um dich und hörst seine Geräusche ... Die Ruhe ist weiter in dir. Und die Kraft. Du spürst vielleicht, wie die Ruhe und die Kraft in dir stärker geworden sind ... Die Augen können sich wieder öffnen ... Atme tief durch! Reck dich und streck dich ...


 





Sonnenlauf über dem Frühlingsland



 


Mach es dir ganz bequem ... Während du dich noch räkelst, kannst du schon beginnen, angenehm ruhiger zu werden ... Deine Augen können noch offen bleiben und auch zu ruhen beginnen – oder sie können sich schließen und die angenehme Ruhe spüren ... Du hörst vielleicht noch Geräusche um dich, im Raum ... oder von draußen ... Und irgendwann können die Geräusche und jede Bewegung ganz gleichgültig werden ... Und du spürst vielleicht schon, wie gut es sich anfühlt, einfach so da zu sein und eine Traumreise zu erleben ...


 


Das Glimmen am Horizont hat schon eine Weile begonnen, ganz unmerklich erst ... Nun löst es sich langsam aus der Nacht ... Nun wird es langsam stärker, und der Himmel erhellt sich nach und nach, dort, wo die Sonne erwartet wird ...


Wenn die Sonne dann aufgeht, geschieht das ganz still ... Es ist das wichtigste Ereignis des Tages, und es geschieht ganz still ... Ein heller Fleck, der wächst, bis der obere Teil einer Scheibe erkennbar wird, die sich höher schiebt, langsam höher ... Vielleicht stehen ganz in der Ferne schwarze Bäume vor der Scheibe, vielleicht schwingt sich ein dunkler Vogel gerade an ihr vorbei ...


Die Scheibe der Sonne verbreitet eine tiefe Ruhe um sich und über die ganze Welt ... Wenn jemand zur Sonne am Horizont schaut, kann er spüren, wie die Ruhe der Sonne auch in ihm selbst ist ... Und seine Ruhe kann wachsen, an der Ruhe der Sonne ...


Die Sonnenscheibe steigt höher, wird heller ... Schon ist sie zu hell, um sie zu betrachten. Ganz langsam schwebt sie immer höher und höher ... Sie hat ihren Bogen begonnen, auf den Hügeln im Osten ...


Die jungen Blätter der Bäume glänzen im Sonnenlicht ... Sie nehmen das Licht auf und verwandeln es in Kraft ...


Auch im Waldsee leuchtet das Licht ... ein Fisch schwimmt hindurch ... Die Ruhe des Wassers ist ein wenig anders als die Ruhe der Sonne ... Aber die Ruhe und die Kraft sind auch hier ...


Vögel haben im hellen Grün der Bäume zu singen begonnen. Die ersten sangen schon vor dem ersten Lichtschein am Horizont. Immer mehr stimmten ein, nun ist es ein ganzes Vogelkonzert ...


Mittags erreicht die Sonne ihren höchsten Stand. In der Siedlung duftet es nun überall nach Essen ... Kinder kommen nach Hause und freuen sich ...


Bald beginnt die Sonne auf ihrem Bogen wieder zu sinken ... Die Schatten der Häuser und die Schatten der Bäume werden länger ... Die Stimmen der Vögel sind weniger geworden ...


Wenn es Abend wird, beginnen manche Amseln wieder zu singen – andere aber schimpfen, als wollten sie das Licht noch eine Weile zurückhalten ...


Bald berührt die Sonnenscheibe den Horizont ... Die Scheibe gleitet hinter die Hügel im Westen ... Bald ist nur noch ein Funke vorhanden – und jetzt erlischt auch der, und da ist nur noch das rote Glühen des Horizonts ...


Die Dämmerung wird stärker ... Die Tiere suchen ihre Nester und Lager auf, die Kinder sind schon zu Hause ... Die Ruhe der Sonne ist immer noch da – und ihre Kraft ... Auch wenn sie gar nicht zu sehen ist, können die Ruhe und die Kraft weiter wachsen ... Vielleicht spürst du schon etwas von der Ruhe und der Kraft auch in dir ...


 


Und nun kommt die Traumreise langsam zum Ende, und du kehrst zurück in den Raum ... Du spürst wieder den Raum um dich und hörst seine Geräusche ... Die Ruhe ist weiter in dir. Und die Kraft. Du spürst vielleicht, wie die Ruhe und die Kraft in dir stärker geworden sind ... Die Augen können sich wieder öffnen ... Atme tief durch! Reck dich und streck dich ...


 





Prinzessin an den Seerosen



 


Mach es dir ganz bequem ... Während du dich noch räkelst, kannst du schon beginnen, angenehm ruhiger zu werden ... Deine Augen können noch offen bleiben und auch zu ruhen beginnen – oder sie können sich schließen und die angenehme Ruhe spüren ... Du hörst vielleicht noch Geräusche um dich, im Raum ... oder von draußen ... Und irgendwann können die Geräusche und jede Bewegung ganz gleichgültig werden ... Und du spürst vielleicht schon, wie gut es sich anfühlt, einfach so da zu sein und eine Traumreise zu erleben ...


 


Prinzessin öffnet die Augen. Eine Zeit sitzt sie einfach nur hier und achtet auf ihren Atem. Ihr Atem geht ein und aus, ein und aus, ganz ruhig und gleichmäßig, ganz von allein ... Neben ihr schläft Ritter Blech mit offenen Augen ...


Prinzessin rutscht auf dem Sofa vor und steigt über den Zeitschriftenstapel und das Kissen auf den Fußboden ... Sie trippelt zur offenen Terrassentür und schlüpft durch den Spalt ...


Auf den Steinplatten der Terrasse bleibt sie stehen. Die frische Luft! ... Die Lieder der Vögel! ... Prinzessin schließt ihre Augen und achtet ein Weilchen auf alles, was sie um sich hören kann ... Sie achtet darauf, was sie hören kann und versucht, sich alles zu merken ... Ob es nahe ist oder fern ... Ob es laut ist oder leise ...
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