
1. „Herausforderungen dem Meer übergeben“

Ziel: Loslassen von Herausforderungen und negativen Gedanken, Zeit zur Ruhe zu
kommen und zu schreiben. Alternativ (z. B. weil kein Reispapier),  Herausforde-
rungen dem Feuer übergeben“

Material: Reispapier oder anderes wasserlösliches Papier (oder normales
Papier, wenn es verbrannt werden soll), Unterlage zum Schreiben, Stifte, optional:
ein ruhiger Platz zum Schreiben (Picknickdecken, Treibholzbank etc.)

Ablauf:

Jede:r schreibt einen „Brief an das Meer“:
Was belastet mich?
Was wünsche ich mir stattdessen?
Womit darf mich das Meer beschenken?
Danach wird der Brief zerknüllt oder gefaltet, bevor er einzeln oder
gemeinsam ins Wasser/ins Feuer gegeben wird.
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Das Aufschreiben der Themen, die losgelassen werden sollen, dauert länger
und geht tiefer. Es ist besonders schön für einen Übergangsmoment, zum
Beispiel vor dem Rückweg oder einem neuen Kapitel im Team.
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