Traumreise Bundeslager

Setz dich bequem hin oder lege dich auf den Rücken. Du darfst die Augen schließen, wenn du magst. Atme tief durch die Nase ein … und lass die Luft durch den Mund wieder ausströmen. Noch einmal. Ein … und aus. Mit jedem Ausatmen darf ein Stück Anspannung von dir abfallen.
(Pause)
Spüre deinen Körper und wie er Kontakt zum Boden hat. Deine Schultern sinken nach unten. Deine Arme werden warm und schwer. Deine Hände öffnen sich. Dein Bauch hebt und senkt sich, ganz von selbst. Deine Stirn und dein Kiefer sind ganz locker. 
(Pause)
Stell dir nun vor, du bist auf dem Bundeslager. Es ist früher Abend. Die Sonne ist gerade hinter den Bäumen verschwunden und es wird langsam kühl. Du hörst um dich die gedämpften Geräusche des Lagerplatzes: einen Reißverschluss, Schritte, Gitarrenklänge, irgendwo klappern Töpfe.
Die Luft riecht nach Wiese, nach Rauch. Du stehst einen Moment einfach da, in deinen Wanderschuhen und schaust über den Lagerplatz.

(Pause)

Nun gehst du über den Lagerplatz. Der Boden ist weich und federt dich. Um dich gehen andere ihren abendlichen Routinen nach. Du winkst. Du bist mittendrin, aber gerade nur für dich. 

(Pause)

Es wird nun langsam dunkel. Du gehst zu deiner Jurte. Schon von Weitem siehst du den schwarzen Stoff und den Rauch, der oben herausströmt. Du riechst das Feuer.
Du trittst ein. Drinnen ist es warm und dämmrig. Das Feuer brennt in der Mitte und wirft sein Licht an die Zeltwand.
Du suchst dir einen Platz. Vielleicht näher am Feuer, vielleicht weiter hinten, bei der Zeltwand. Du merkst, wo es für dich genau richtig ist: warm genug, aber nicht zu heiß. Genug Platz, um die Beine auszustrecken. Du kannst dich bei Bedarf ein Stück verschieben, und das ist völlig in Ordnung.

(Pause)
Jemand spielt Gitarre. Die Musik ist da, im Hintergrund, mal lauter, mal leiser. Du kannst mitsummen oder einfach zuhören. Beides passt. Das Feuer knistert. Die Funken steigen nach oben. Du schaust in die Flammen, und dein Atem wird ganz von selbst ruhig und tief.
(Pause)

Bleib noch einen Moment in diesem Gefühl. Dein Körper ist warm. Dein Atem fließt. Du sitzt genauso, wie es für dich stimmt. Merk dir, wie sich das anfühlt. Vielleicht ist es ein weiches Gefühl in der Brust oder im Bauch, vielleicht eine Ruhe in den Schultern.

(Pause)
Langsam wird das Feuer kleiner. Du gehst aus der Kothe in die kühle Abendluft. Draußen ist es jetzt dunkel geworden, und über dir erscheinen die ersten Sterne. Du hörst deine eigenen Schritte auf dem Weg. Dein Weg führt dich ganz automatisch zu deiner Kothe. Du gehst hinein und legst dich in deinen Schlafsack. 

(Pause)
Du schaust dich noch einmal in Ruhe um. Die Zeltwände, das Licht, die Gerüche. Und du spürst nach: Wie fühlt sich dein Körper an? Wo sind seine Grenzen? Was berührt ihn, vielleicht fest oder weich? 
Du musst nichts bewerten und nichts ändern. Nimm nur wahr. 
(Pause)
Jetzt verabschiedest du dich ruhig von deiner Kothe. Das Gefühl vom Feuer bleibt bei dir. Das Gefühl deines Schlafsacks bleibt bei dir.
Und langsam kommst du wieder hier im Raum an. Spür den Boden unter dir. Deine Hände, deine Füße. Hör die Geräusche um dich herum.
Atme einmal tief ein und wieder aus. Beweg Finger und Zehen, streck dich, wenn du magst. Und wenn du bereit bist, öffne die Augen.


