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Fantasiereise

Setze oder lege dich bequem hin. Mach es dir gemutlich und fuhle, wie du dort sitzt oder
liegst. Vielleicht musst du noch ein bisschen hin und her rutschen, um die richtige Position
zu finden — gemditlich, leicht und entspannt. FUr einige Zeit solltest du so ruhig sitzen oder
liegen kénnen.

Wenn du mochtest, kannst du nun deine Augen schlieBen.

Hore meinen Worten genau zu. Stelle dir das, was ich dir sage, in deinen Gedanken vor.

Heute reisen wir mit Sterna und dem Kleinen Stern zu einer Wolke. Bist du dabei?

Atme einmal tief ein und aus. Halte dich an den Sternenzacken von Sterna und dem
Kleinen Stern fest und schwebe mit ihnen in den Himmel. Bei jedem Atemzug steigt ihr
noch héher hinauf. Atme tief ein und aus, ein und aus, ein und aus.

Ihr fliegt hoch in den leuchtend blauen Himmel und landet dann auf einer weien, seichten
Wolke. Weich und wohlig fuhlt sich die Wolke unter deinen FuBen an. Du stehst mit den
Gluckssternen auf der Wolke und fuhlst dich sicher und gut.

Von hier oben aus habt ihr eine wunderbare Aussicht auf das Treiben am Himmel und auf
die Erde.

,Das ist keine gewdhnliche Wolke. Denn keine Wolke ist gewdhnlich.

In ihr befinden sich Millionen kleiner Wassertropfen, die diese Wolke zusammen bilden.”
Du staunst, denn dartber hast du bisher nicht nachgedacht. Es stimmt: diese schone
weille, weich wirkende Wolke kann sich nur bilden, weil da sehr viele einzelne Wasser-
tropfen sind, die sich zusammenschlieBen.
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,Genau! Und dann fallen aus dieser Wolke wiederum sehr viele einzelne Wassertropfen
als Regentropfen oder Schneeflocken auf unsere Erde. Zwei dieser Regentropfen wollen
wir nun begleiten.”

Deine Hand fuhlt sich plotzlich kthl an. Du schaust auf deine Hand und siehst einen
kleinen Regentropfen, der dich ansieht. Er glanzt im Sonnenlicht und sieht sehr friedlich
aus. Kleiner Stern rat dir: ,Schau ihn dir genau an. Lasse ihn langsam Uber deine Hand-
innenflache gleiten.”

Das ist lustig. Vorsichtig bewegst du deine Hand und hérst ein Juchzen. Da freut sich der
Regentropfen in deiner Hand und macht Purzelbaume, dreht sich und hapft.

Der Regentropfen singt: ,Juchu, ich bin lebendig, froh und mutig. Ich freue mich ein
einzigartiger Regentropfen zu sein. Gleich geht es los und ich regne.”

,#Aber du bist doch nur einer von vielen Regentropfen”, stellt Kleiner Stern fest.

,Genau! In der Wolke sind wir alle zusammen. Das ist schén und ich fuhle mich wohl. Hier
sammel ich meine Kraft und meinen Mut. Dann beginnt das Abenteuer und ich gebe alles,
was ich kann.

Alleine bin ich ein Tropfen, der mit zum groBen Regen gehdrt. Ich bin dafur verantwortlich
und kann einer Pflanze, einem Tier oder den Flissen und Bachen etwas Gutes tun. Das
macht mich sehr gltcklich.”

Du schaust den Regentropfen fasziniert an.

,Magst du die Regentropfen leuchten lassen?”, fragt dich Sterna.

Du nickst und auch in deiner anderen Hand befindet sich ein Regentropfen.

Du fuhlst den ersten Regentropfen in deiner Hand und lasst ihn leuchten. Dann fUhlst du
den anderen Regentropfen in deiner anderen Hand und I&sst ihn leuchten.

Das fuhlt sich gut an. Nun spurst du dein Sternengefuhl und zwei leuchtende Regen-
tropfen, die vor Freude in deinen Handen hupfen.

,Wenn du uns leuchten lasst, schicken wir dir unsere Freude, unseren Mut und unsere
Kraft. Dann kénnen wir zusammen das Abenteuer des Regens erleben.”

Du lasst die beiden Regentropfen leuchten und fuhlst inren Mut, du bemerkst inre Freude
und fuhlst dich voller Kraft.

Kleiner Stern und Sterna setzen sich mit auf deine Hande und sagen: ,,Auch du bist ein-
zigartig, wie ein winziger Regentropfen. Du kannst viele besondere Dinge und darfst diese
leben.

Lass uns nun mit den Regentropfen gemeinsam auf die Erde schweben.”

Sterna und Kleiner Stern werden gréBer. Du haltst dich an ihren Sternenzacken fest, schaust
die Regentropfen an und ihr schwebt los. Gemeinsam geht es immer naher auf die Erde
zu.

Die Regentropfen jubeln. Diese Freude ist ansteckend und auch du spurst die Freude des
Regens. Jeder einzelne Regentropfen ist lebendig und sorgt fur diese Freude.
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Deine beiden Regentropfen landen auf einer zarten Blume, gleiten an ihren Blattern und
dem Stiel entlang auf die Erde, wo sie sich mit vielen Regentropfen verbinden und voller
Freude und Kraft die Blume mit frischem Wasser versorgen.

Sehen kannst du die Regentropfen nun nicht mehr. Aber du weilt, wie wichtig jeder
einzelne Tropfen ist und welch groBe Aufgabe er hat.

Kleiner Stern erklart: ,Nun sind die Tropfen wieder verbunden, nahren Pflanzen, Tiere,
Gewasser und Menschen und steigen dann wieder auf, um erneut fur uns alle in Freude
Zu regnen.”

Du staunst und fuhlst weiterhin diese Kraft, den Mut, die Bedeutsamkeit und die Freude
der beiden Regentropfen.

,Ja, auch du bist einzigartig, wie ein winziger Regentropfen. In der Gemeinschaft kannst
du dich sammeln, Kraft tanken, lernen und entdecken. Dann kannst du alle deine
Fahigkeiten ausleben, etwas Gutes tun und dich wieder mit allen verbinden. Fuhlst du
das?”

Atme diese Kraft einige Male tief ein und aus, ein und aus, ein und aus.

Denn bald ist es schon wieder soweit, dass du zurtick in diesen Raum kommst.

Du spurst die Kraft, deinen Mut und die Freude. Wenn es das nachste Mal regnet, erinnerst
du dich daran, wie einzigartig du bist und welche Freude das ist.

Atme dieses Gefuhl, diese Kraft und die Freude tief ein, ein und aus, ein und aus, ein und
aus.

,ES ist Zeit wieder zurlckzukehren®, sagt Kleiner Stern. ,Halte dich an unseren Zacken
fest.”

Du schwebst an den Zacken der Gllckssterne zurtck. Nun verabschiedest dich von
Sterna und dem Kleinen Stern und bedankst dich fur die schone Reise.

Spurst du noch dein gutes Gefuhl?

Nimm dieses Gefuhl wieder mit zurlck in unseren Raum.

Nun bewege deine Arme ganz leicht. Bewege deine Beine. Strecke deine Arme. Balle
deine Hande einige Male zu Fausten und 6ffne sie wieder. Offne deine Augen und schaue
dich hier im Raum um.

Fragen zur gemeinsamen Reflexion:

Konntest du Wolken in Gedanken sehen?

Wie bewegten sich die Regentropfen in deinen Handen?

Wie war es, als die Regentropfen leuchteten?

Welche Fahigkeiten hast du?

Wie kannst du deine Fahigkeiten in die Welt ,regnen® lassen?
Far wen bist du wichtig?
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