Wolfsblickubung aus dem Buch , Lotte, traumst du schon wieder?“ von
Stefanie Rietzler und Fabian Grolimund

Lottes Reise in den Korper eines Wolfs

Als Lotte im verlassenen Wald Sakiba an einen Pfahl gefesselt und durch ihr altes Rudel
bedroht sah, musste sie eine Losung finden. Sie nutzte ihre Fantasie, tauchte tief ein in
ihre Piratenwelt, und fragte sich, was die Piratin Anne Bonny an ihrer Stelle tun wirde.
So fand sie den Mut und einen Plan, um sich dem Rudel in den Weg zu stellen.

Seither nutzt Lotte immer wieder ihre Vorstellungskraft, um sich Dinge anzueignen, die
andere besonders gut kdnnen. Dabei schlipft sie in die Rolle ihres Vorbilds und stellt
sich ganz genau vor, wie dieses sich bewegt, denkt, sich fUhlt und handelt.

Um ihren Wolfsblick noch weiter zu scharfen, versetzt sich Lotte in Sakiba hinein. Und
das geht so':

Lotte sitzt vor dem Hasenbau auf einem Stein
und betrachtet zufrieden das Bild, das sie von
Sakiba gezeichnet hat: Man sieht die WAIfin,
wie sie durch den Wald streift, wachsam,
konzentriert, mit geschdrften Sinnen und
federndem Schritt.

Lotte betrachtet das Bild und préagt es sich ein.
Sie schlieBt die Augen.

Sie spurt den leichten Wind in ihrem Fell und die
Sonne, die ihren RGcken wdrmt. Sie richtet sich
im Sitzen auf, reckt den Kopf und strafft die
Schultern - wie ein Wolf. Sie nimmt ein paar tiefe
AtemzUge und ruft vor ihrem inneren Auge das
Bild von Sakiba wach. Wdhrend sie langsam
\ein- und ausatmet, sieht sie in ihrer Vorstellung
| die Wdlfin durch den Wald streifen. «(Wachsam,
konzentriert, mit geschdrften Sinneny, murmelt
- Lofte. Mit jedem Atemzug wird das innere Bild
klarer.

In ihrer Fantasie schlUpft Lotte nun in die Haut der Wdlfin ... und IGuft weiter
durch den Wald.

1 Oft fallt es zu Beginn schwer, sich in die Wélfin hineinzuversetzen. Es funktioniert besser, wenn man sich den Text zwei-,
dreimal vorlesen ldsst. Sobald man den Text ein wenig kennt, kann man sich besser auf die eigenen, inneren Bilder und
Empfindungen konzentrieren.



Gelingt dir das auch? Kannst du in Sakibas Haut schlipfeng

Deine Hande und FUBe verwandeln sich in
Wolfspfoten. Spurst du den Waldboden unter
dire Wie fuhlt es sich an, ein Wolf zu sein¢
SpUre  deine  Muskeln:  kraftvoll  und
geschmeidig.

Du bahnst dir deinen Weg durch den Wald.
Dein Wolfsblick ist auf den Weg fixiert, nimmt
alles wahr, damit du dich schnell und sicher
auf dein Ziel zubewegen kannst.

Bdume und Strducher huschen an dir vorbei. LeichtfUBig UberhUpfst du
Hindernisse, siehst jede Wurzel, jeden Stein, bist wach und konzentriert, ganz
Wolf.

Durch deine Wolfsnase strémt die frische Waldluft bis tief in deinen Bauch, ruhig
und gleichmaBig, ein Wolf kann stundenlang so laufen ... und fUhlt sich dabei
leicht und frei.

Deine Wolfsohren sind gespitzt: alles auf Empfang. Horst du die Gerdusche des
Waldese Das Rauschen des Windes, das Rascheln der Blatter, das dumpfe
Gerdusch deiner Schrittee

Mit jedem Schritt, jedem Atemzug kannst du etwas mehr von Sakiba in dich
aufnehmen: dich besser fokussieren, wachsam und aufmerksam sein, wenn du
es brauchst.

Und du weiBt: immer, wenn du dich konzentrieren mbchtest, in der Schule, beim
Lernen, im Sport, dann kannst du Sakiba in dir wachrufen. Vielleicht mit dem
Gedanken: ,,Schau genau, hér gut hin - wachsam wie die Wélfin.*

Du darfst noch etwas weiterlaufen und dann langsam, in deinem Tempo
hierher zurGckkommen.

Stefanie Rietaler s vahianmﬁmm i

Lote, Havmst Wie war es fUr dich, Sakiba zu sgin? Was konntest du dir
dv schon Wwiedey? besonders gut vorstellen? Hat dich etwas gestérte Was

kénnte man beim Erzdhlen dndern, damit du die Waolfin
in dir noch besser wachrufen kannste




