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1. Suche dir eine Geschichte fiir die Traumreise aus
oder denke dir selber eine aus.

Ideal sind sehr bildhaft erzahlte Geschichten ohne oder mit méglichst wenig wortlicher Rede. Wahle
Handlung, Orte und Figuren so aus, dass sie zu den Interessen deines Kindes passen und eine schone,
entspannte Stimmung erzeugen. Reise zum Beispiel auf einen Berg, durch eine Unterwasserwelt oder zu
einem Lagerfeuer-Abend. Dein Kind sollte selbst in die Geschichte eingebunden werden kénnen.

Besonders gut funktioniert eine Traumreise, wenn alle Sinne angesprochen werden, zum Beispiel: ,,Das
Lagerfeuer knistert und knackt (héren). Die Holzscheite glihen rot (sehen) und strahlen eine angenehme
Hitze aus (fuhlen).” Du kannst dein Kind auch direkt zu den Sinnesempfindungen auffordern: ,Fihle, wie
weich sich das Moos unter deinen Fll3en anfuhit”.

Wahle fur die Traumreise eine Lange, die zur Aufmerksamkeitsspanne deines Kindes passt. Fur Kindergar-
tenkinder reichen oft schon Funf-Minuten-Geschichten. Maximal sollte die Traumreise inklusive Einlei-
tungs- und Ruckholphase zwanzig bis dreil3ig Minuten dauern.
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2. Ziehe dich mit deinem Kind an einen ruhigen Ort zuriick

Achte darauf, dass ihr fur die Dauer der Traumreise ungestort bleibt und schalte dafiir Handys und andere
mogliche Stérungsquellen aus. Dein Kind sollte bequeme Kleidung tragen und die Moglichkeit haben, sich
gemuitlich hinzulegen oder die FURRe hochzulegen und den Ricken anzulehnen. Fur ein Wohlfuhl-Extra
sorgen eine leichte Decke und ein Kissen.
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3. Beginne die Traumreise mit einer Einleitung.

Wichtig ist, dass dein Kind etwas zur Ruhe kommt, durchatmet und die Aufmerksamkeit nach innen lenkt.
Die Augen kann es, muss es aber nicht schlieBen. Du kdnntest zum Beispiel so beginnen: ,Mach es dir
richtig schén bequem und atme ruhig ein und aus ... spUre wie dein Brustkorb sich hebt und senkt ... dein
ganzer Korper entspannt sich ... Arme ... Beine ... Ricken ... du atmest ein und atmest aus ... nun stell dir
vor ..." Die Punkte zeigen jeweils eine kurze Pause an.
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4. Lies die Fantasiereise vor oder erzahle sie aus dem Kopf.
Achte auf eine ruhige Stimme und ein gleichmafig langsames Tempo. Dein Kind sollte ausreichend Zeit
haben, sich alles genau vorzustellen und auszumalen. Lege dafur zusatzlich alle zwei bis drei Satze eine
Pause ein. Fur die richtige Pausenlange beobachte dein Kind und passe sie an, sobald es unruhig wird.
Wichtig ist, dass sich dein Kind weder gehetzt fuhlt, noch den Anschluss an die Geschichte verliert. Gerade

bei Traumreisen mit kleinen Kindern ist es aul3erdem wichtig, Kommentare und Fragen wahrend der
Traumreise zuzulassen. Binde sie einfach in die Reise ein.
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5. SchlieRBe die Traumreise mit einer Riickkehr ins Hier und Jetzt.

Du kénntest die Traumreise zum Beispiel so beenden: ,Kehre von deiner Fantasiereise jetzt wieder in
deinen Kdrper zurtick ... hore die Gerausche um dich herum ... atme ganz tief ein ... flhle deine Arme und
Beine und strecke sie aus, bis du dich wieder fit und wach fuhlst ... setze dich auf.”

Leseliebe winscht
@ dir und deinem Kind eine
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