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e ',- \\ Verdnderter Bewusstseinszustand, hauptsich-
! lich wahrend der REM-Stadien (siehe Schiaf-
stadien) des Schiafs, in dem die schlafende

' Person intensive und von Emotionen

begleitete Bilder, Klangfolgen oder Ge-

schichten erlebt. Die Funktion ist bis-

lang ungeklart. Angenommen wird, dass

Traumen zur Ordnung der Eindriicke und Er-
lebnisse des Tages heitragt.

Liebe Leserschaft

Text: Flavia
Bild: David Matos

Wisst ihr noch, was ihr lefzte Nacht ge-
fraumt habt? Kennt ihr das Gefuhl,
wenn man aus dem Schlaf erwacht
und eigentlich genau weiss, was man
getradumt hat, aber es dann eben frotz-
dem nicht so klar und deutlich ist, wie
gerade erst noch im Traum?2 Wenn
man zuerst mit Gedanken und dann
mit Worten versucht nachzuvollziehen
und zu beschreiben, wie genau der
Ablauf des Traumes war, obwohl die
Erinnerungen nur noch fetzenhaft vor-
handen sind, obwohl der Traum doch
eigentlich erst gerade vorUber gegan-
gen ist. Wie man sich verzweifelt ver-
sucht, noch einmal in den Halbschlaf
zu katapultieren, dass der Traum wie-
der klarer wird, und sich dann ganz fest
vornimmt, sich alles zu merken, dass
man es auch noch nach dem Aufwao-
chen weiss.

Habt ihr euch schon einmal gefragt,
ob man Trdume deuten und interpre-
fieren kanng Oder wie genau Trdume
in unserem Kopf entstehen? Das alles

Psychrembel online

sind Fragen, welche die Chnopf-Re-
dakfion brennend interessieren. Je lan-
ger wir Uber das Thema brainstormten,
desto mehr Fragen tauchten auf.

Das Thema der Trdume und des TrAu-
mens ist jedoch weit komplexer, als
dass wir es in einem einzigen Chnopf
genau beschreiben und erklaren konn-
ten. Nichtsdestotfrotz fragen wir uns im
vorliegenden Chnopf beispielsweise
spezifischer, wie seheingeschrénkte
Personen frdumen, mit welcher Ge-
schichte man am besten einschlaft
und warum der Traum Martin Luther
Kings als mutmasslich mainstream ab-
gestempelt worden ist im Vorhinein sei-
ner Rede.

Obwohl der ganze Chnopf zum Trdu-
men ist, hoffen wir, dass ihr nicht ein-
schlaff. Und falls ihr's dann trotzdem
fut: Trdumt schoén und vergesst nicht,
was ihr getrdumt habt.

Eure AG Kommunikation



Cheyenne 26 Jahre

Kalei-Mitglied

Jubla RUti Tann DUrnten

Die vielen guten Gesprdche am Lagerfeuer, mit Schoggiba-
nane(n) im Bauch! Die Discos in unserem Discoraum waren
auch immer foll. Ich habe zwar die Schar verlassen, aber
viele Freundschaften mitgenommen — Lebensfreu(n)de halt.

Nur eines zu nennen ist ja schlichtweg unmoglich! Meine Highﬁghfs waren imme.r
die Winterlager. Die Schlacht im Sola 2009 in Sent war ou_ch gemol,.ober nur v\{ell
ich im Sieger-Team war — fUr alle anderen war es vermutlich eher ein Lowlight :-D

Das war wahrscheinlich meine Asterix-Verkleidung vom Kala
2013. Den Schnauz liess ich aber nach ein paar Tagen weg...

Irgendein Curry —ich liebe asiatisches Essen!



Hund

Tee en masse, Kaffee zum Genuss

Definitiv Landeil

Snowboard seit bald 20 Jahren

SUss-salzig ist immer gut! Wie bei der Szene in Ratatouille, als Rémy Kése
und Erdbeeren kombiniert und ein Geschmacks-Feuerwerk entsteht

Einmal Windows, immer Windows

FrGhaufsteherin & die Morgenruhe geniessen

Ich geniesse meine Unabhéngigkeit gerade
sehr, drum passts grad super mit meinem Alter -)

Wie sieht es denn bei dir aus?2

Denken vor dem Reden... das kommt wohl mit dem Alter

Seitenschldferin

Ja, wenn sie nicht langer als 2 Minuten geht...
sonst dauert es schon mal, bis ich darauf antworte



Findest du heraus, wer von den drei
neuen Kursclubmitgliedern  welche
Antwort gegeben hate Die Lésung fin-
dest du am Ende des Artikels. Viel Spass
beim Ratseln!

A: In der Jubla RUt.
B: In der Jubla Hombi.
C: In der Jubla BUlach.

A: Eigentlich gibt es ganzganz viele...
Mir fallt aber ein prégender Abend in
einem Sola ein: Es war eine Art Nacht-
action geplant vom damaligen 15er
Team. Es gab einen Kampf, bei dem
einer sogar aus dem Boden auftauch-
te und mitk&mpfte. Nach dem Kampf
mussten wir einer Spur im Wald folgen.
Mit Thunder, Fackeln, Feuer etc. ist eine
sehr sperzielle Stimmung aufgekom-
men, die mir bis heute geblieben ist.

B: Da kommt mir als Erstes gerade das
Laurent & Max Konzert am Jubla Trubla
in den Sinn. Es war einfach eine pdarle
Stimmung und es hatte so viele dattige
Leute dort, die am abdancen waren.

C: Das Aufstellen von Lagerbauten, Ko-
chen Uber dem Feuer, ein packendes
Geldndespiel oder eine gemdutliche
Tichu Runde unter Leidenden bei einer
Schussel Pommes. Meine Jubla Erinne-
rungen sind bunt und mich méchte kei-
ne davon missen.

A: KuVoBeWe, da ist der Spass implizit
enthalten.

B: Spamihd (Spaghetti mit de H&nd)

C: KKKK (Kaffee, Kuchen, keine Kinder
)

A: Hmm, ich ordne ja eigentlich lieber
anderen Leuten ein Tier zu. Ich glaube
aber, ich wdare ein Okapi, sieht noch
fancy aus und tont noch cool.

B: Phuu, ich denke ein Streifenhorn-
chen oder so, denn ich lieeeeebeeee
Streifen!

C: Der Elefant im Porzellanladen.



A: Meine Mitbewohnerin hat den Si-
phon gereinigt und rausgeschraubt
und gleichzeitig den Hahn angestellt.
Das Wasser ist dann schon in unsere
Schrankli gelaufen...

B: Gestern Abend in einer guten Runde
mit einigen alten Jubla-Gspandli.

C: Als ich mit meiner Familie alte Fotos
und Videos angeschaut habe, musste
ich wegen einem Video meiner kleinen
Schwester lachen.

A: Einem Monat ausschliesslich mit Fu-
silli und Pesto bin ich mehrfach (unfrei-
willig) schon ziemlich nahegekommen.
B: Pasta —ist auch sehr vielseitig mit den
verschiedenen Formen und Saucen
und s isch eifach fein.

C: Pad Thai mit viel Sojasauce.

A: llia, war (glaub ich) das Mami von
Romulus und Remus und ist die Gottin
der MUfter (haben mir zumindest mei-
ne Leiterinnen immer erzahlt).

B: Nein, auch Spitznamen hat sich nie
einer durchgesetzt.

C: Ich habe keinen Jubla Namen, das
hat unsere Schar nicht eingefUhrt.

A: Ich klettere, fahre Ski, bin allgemein
viel draussen und manchmal bleibt
noch Zeit um Cello zu spielen.

B: Velofahren und in die Berge gehen.
C: Skitouren, Sportklettern, Hochtouren,
Feuerwehr, Kochen, ... danach ist die
Woche meistens bereits mehr als voll.
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9) In welchem Beruf arbeitest du

oder wirst du nach deiner Ausbildung
arbeiten?

A: Ich bin Maschinenbauingenieur und
entwickle Steuerungen fur Sortieranla-
gen.

B: Momentan bin ich Barista und werde
im September mit dem Studium begin-
nen, ist nur noch nicht ganz klar wel-
ches. Ich wirde jedenfalls gerne nach
meiner Ausbildung im Gesundheitsbe-
reich arbeiten.

C: Ich arbeite in der Pflege in einem
Spital.

10) Wenn du jemanden aus dem
Kursclub als Reiseleiter*in anstellen
wirdest, wen wirdest du wdahlen?

A: Klar Philip, er hat sich als Reiseleiter
bereits bewiesen.

B: Philipp hat sich bereits bestens emp-
fohlen.

C: Ganz klar Viib (er hat sich beim
Weihnachtsessen sehr gut angestellt
und die Erwartungen fUr das ndchste
Jahr sind hoch).

Zusatzfrage: Wie schreibt man den
Namen von Philipovic wirklich?

Finde es heraus auf:
www.jublazueri.ch/team-13/kursclub/
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Frischer Wind fiir die Kalei!

Nicht nur im Kursclub ist Lisa neu
mit dabei. Wir freuen uns sehr,
dass wir sie auch in der Kalei be-
grissen durfen.

An Kalei-Sitzungen werden viele
Entscheidungen gefdllt. Und ge-
nau deshalb wollten wir mit einem
«Entweder, odem herausfinden,
wie entscheidungsfreudig Lisa ist.

Katze oder Hund?

Landei, Stadthuhn oder Agglo-Kid?

Kaffee oder (MA)Tee?
NatUrli El Toni

Ski oder Snowboard?

Pizza mit oder ohne Ananas?
Suscht verrecki no, bin allergisch uf
Ananas

PC oder Mac?
Am liebste nix vo beidem...

FrOhaufsteherin oder Nacht-
schwdrmerin?

Lieber dlter oder jinger sein als du
jetzt biste

Lieber Fragen stellen oder Fragen
beantworten?

Denken vor dem Reden oder Re-
den vor dem Denken?

RUcken- oder Seitenschldaferine

Sprachnachricht ja oder nein?

Test bestanden! Auf eine dattige
Zeit in der Kalei :)




Liebe Helena

Mit viel Herzblut und noch mehr Elan
bist du im OK rund um den Jublatag
eingestiegen, als du vor gut zwei Jah-
ren zur AG Kommunikation gestossen
bist. Mit deiner riesigen Erfahrung im
Bereich der Medien und des echten
Journalismus hast du uns mehr als ein-
mal auf die Springe geholfen, aus
Sackgassen gelofst oder auf ganz
neue Wege gefthrt.

Du warst dir nie zu schade, im Endspurt
alles zu geben (wir denken da an die
top organisierten Jubla-Tage inkl. Chat
fOr allfalige akute Fragen) oder fir
ein Extra-Amtli deine Erfahrungen und
Kontakte zu nutzen.

Wir konnten unglaublich viel von dir
profitieren und haben deine Arbeit und
dich als Mensch sehr geschatzt (bzw.
fun wir das selbstverst@ndlich noch
immerl). Wir hoffen sehr, dass ein biss-
chen von deiner ungezwungenen und
unkomplizierten Art weiter mitschwingt
bei uns in der AG.

Wir danken dir von ganzem Herzen,
dass du in diesen zwei Jahren einen Tell
der AG Kommunikation warst und win-
schen dir auf deinem weiteren Weg
einfach nur alles Gufe und ganz viele
Momente, in denen du stolz darauf zu-
rGckblicken darfst, was du alles machst
und erreichst, und wer du bist.

Alles Liebe
AG Kommunikation

P.S. und vielleicht jetzt ein bisschen ran-
dom: Ich bin echt beeindruckt, wie vie-
le gute Restaurants du einfach so aus
dem ff in ZUrich kennst!



Liebe Annina

Eines von vielen Hobbies war die Ju-
bla. Von der Scharleiterin zum Kalei-
Mitglied und bis vor Kurzem in der AG
Coaching. Nun mussen wir dich leider
auch aus der AG Coaching verab-
schieden. Du warst jahrelang unsere
Coachingmama und hast mit Amina
die AG-Leitung gerockt.

Als Coachingverantwortliche hattest
du durch deine Erfahrung in den Kur-
sen, als ehemalige Scharleiterin und als
gut vernetzte Jubla-Frau stefs im Blick,
dass alle Scharen begleitet sind und
ihre schénsten Lagertrdume wahr wer-
den.

Egal ob neue Ideen furs Coaching,
die KK oder die Flammkuchenbel&ge:
Du warst stets mit viel Herz und Engao-
gement dabei. Sogar davon, dass Fei-
gen in der richfigen Kombi auf einen
Flammkuchen passen hast du mich
Uberzeugt. Wir wussten, auf dich konn-
ten wir stets z&hlen, egal bei welcher
Frage oder Aufgabe.

Nun zieht es dich weiter in dein néchs-
tes grosses Abenteuer. Wir winschen
dir alles alles Gute und danke dir von
ganzem Herzen fUr dein jahrelanges
Engagement fur die Jubla und freuen
uns, dass wir dich vielleicht in fUnf Jah-
ren an einem Infoanlass fUr die Jublinis
wiedersehen.

So oder so, als Lebensfreundin bleibst
du uns sowieso erhalten.



Liebe Annalena

Du hast dich mit vollem Elan in die Kalei
eingebracht und die Schnittstelle zwischen

Kalei und AG Kommunikation strukturiert gepflegt.
Mit dir zusammen verabschieden wir uns von:

e Einer Vollblut-Jublanerin

e Einer Person, die keine halben Sachen macht
¢ Deinen pragnanten Formulierungen

e Einem Felsen in der Brandung

¢ Deiner ausgepréagten Zielstrebigkeit

e Deinem Mut, dich zu kontroversen Themen zu dussern
¢ Der Ey-Ney-Guilty-Pleasure

¢ Deinen fundierten Meinungen

e Einer Richtungsweiserin

¢ Deinen orientalischen Kochkinsten

e Einer Person, die Verdnderung anreisst

e Einem geselligen Teammitglied

¢ Einer selbstironischen Schauspielerin

e Deiner zuverlassigen Art

e Einer Macherin

e Einer Person, die fUr inre Anliegen einsteht

e Einer Weiterdenkerin

e Kurz: einer wertvollen Kaleianerin

Du hinterlasst Licken, die schwer zu fUllen sind. Umso mehr bedanken wir uns aus
tiefem Herzen fUr dein grosses Engagement in den letzten Jahren. Wir haben dei-

ne Arbeit in der Kalei geschatzt und werden noch lange davon zehren kénnen.

Nun winschen wir dir gute Entspannung im Kalei-Ruhestand sowie einen
reibungslosen Abschluss in der AG Kommunikation.

Deine Kalei



Viele Jublaner*innen kénnen nur von
so einer langen Jubla-Karriere trdaumen.

In deiner Zeit in der Kalei warst du unse-
re kantonale Coronamasterin und hast
den Umzug an die Birmensdorferstrasse
gemasterminded, sodass wir nun er-
folgreich die Birmensdorferstrasse unser
neues Zuhause nennen kénnen. Noch
viele weitere Anl&sse, Kurse und Hap-
penings hast du wahrend deiner Kalei-
zeit geprégt. Dank deiner Arbeit mit/
fur/in der AG Coaching gingen die KKs
stets bravourds Uber die Buhne. (Und
dort bleibst du uns ja Goftt sei Dank
noch etwas erhalten!)

Liebe Amina fUr deine Zeit nach der
Kalei winschen wir dir alles alles Gute
und dass deine schénsten Trdume Wirk-
lichkeit werden.



Beim diesjahrigen Leiter*in Action such-
fen unsere Detekfivinnen durch ver-
schiedene Arten von Fahrten die ver-
steckten Personen. Durch Rufen ihrer
zungenbrecherischen Namen wurden
Punkte gesammelf in Form von AbdrU-
cken im Gesicht. Dabei galt es, jeder-
zeit unentdeckt zu bleiben. Wurde das
Codewort einer gegnerischen Gruppe
entziffert und laut durch die Stadf ge-
rufen, so schied diese aus.

Wir hatten viel Spass und freuen uns
aufs ndchste Mal!






FNRES LAGER

Wettbewerb fiir
Jugendlager 2023

PLASTIKFRET -
WIR SIND DABET!

Alle Produkte enthalten Plastik. Doch
welche Auswirkungen hat Plastik auf
die Umwelt oder das Klima? FOhrt mit
euren Lagerteilnehmer*innen eine Ak-
fivitdt zum Thema (Mikro-)Plastik durch.
Setzt euch auf kreative und altersge-
rechte Weise mit dem Thema ausein-
ander sucht gemeinsam nach Losun-
gen fur eine Welt mit weniger Plastik. Zu
gewinnen gibt es unfer anderem ein
XXL 2 Zelt von Hajk!

Anmeldebeginn
1. April 2023

Anmeldeschluss
15. Mai 2023 (Frohlingslager)
26. Juni 2023 (Sommerlager)

Weitere Infos
www.faires-lager.ch/wettbewerb

Teilnehmen durfen alle Jugendlager,
die zwischen April und August 2023
mit einer Mindestdauer von drei Tagen
durchgefUhrt werden.
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Jungwacht Blauring ist unser Ziel,
gemeinsam sind wir stets am Spiel.
Wir lernen, pasteln, haben SpaB,

die Freundschaft ist £0r uns ein Muss.

Jungwacht Blauring, voller Tatendrang.
Gemeinsam erleben wir den Tag entlang.
Spielen, basteln, lernen und mehr,
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AG Kommunikation : -
S/j:rbindlich und schnuppere mal inen HO

Wir brauchen mehr Chriisimiisi!

Die Rubrik fir alles

Das ChrusimUsi kennt (fast) keine
Beschrankungen - ihr gebt ein, wir
drucken ab! Hat deine Schar neues
Material gekauft und wdare bereit, dies
an andere Scharen auszuleihen? Hast
du im GK Herbst jemanden kennen-
gelernt und mdchtest ihrihm eine
Nachricht schreiben? Suchst du Hilfe
bei einem Anlass? Gibt es sonst etwas,
was du unbedingt der Jubla ZUri mit-
teilen mdchteste Dann ab damit ins
ChrUsimusil Ganz nach dem Motto «ich
bin auch ein Schatzchdastli / Marki-
platz / Flohmi / ...» lebt das ChrUsimuUsi
von euren Inputs. Auf der Internetseite
der Jubla Zuri kannst du deine Artikel
unkompliziert und einfach schreiben
und abschicken, damit sie im n&chsten
Chnopf abgedruckt werden kénnen.

Wir freuen uns auf ein
lebhaftes ChrUsimuUsil

-t
Ty
TR

www.kommunikation.jublazueri.ch/chruesimuesi




Stell dir vor: Nach einer langen Verfol-
gungsjagd stehst du nun endlich dem
fiesen Monster gegentber und mdch-
test es zur Strecke bringen. Du willst
nach deiner Waffe zu greifen, doch
da wird aus der Plasmakanone auf
einmal eine harmlose Wasserpistole.
H&misch lachend reisst das Monster
seinen Mund auf und du siehst die lan-
gen, spitzen Z&hne, die dich in ein paar
Sekunden zweifelsohne aufspiessen
werden. Das Monster kommt immer
ndher und ndher... und du wachst auf.
Schweissgebadet atmest du erleichtert
auf. Zum Glick war das nur ein Traum.
Schade, dass du das nicht schon wah-
rend des Traums gemerkt hast, dann
hattest du vielleicht sogar etwas ver-
andern und das Monster doch noch
besiegen kénnen.

Was aber, wenn es die Mdglichkeit,
Trdume zu steuern, tatsdchlich gdbe?
Klingt verrGckt, aber dieses Ph&dnomen
existiert wirklich. Hat man einen luziden
(von lat. lux = Licht) Traum, ist einem
bewusst, dass man gerade trédumt. Als
Folge davon kann man seinen Traum
selbst beeinflussen oder steuern.

Nehmen wir also noch einmal das Bei-
spiel von vorhin. Anstatt einen Snack
fUr das hungrige Monster zu werden,
kéonntest du ganz einfach davonflie-
gen, das Monster in ein herziges BUsi
verwandeln oder selbst zu einem noch
grosseren Monster werden und nun

einen Monstersnack geniessen, indem
du deinen Kontrahenten kurzerhand
einfach verspeist.

Luzide Trdume konnten vor allem in
der REM-Phase unseres Schlafes nach-
gewiesen werden, wobei festgestellt
wurde, dass der prafrontale Cortex (for
die kritische Bewertung von Ereignissen
zusté@ndig) bei einem luziden Traum ak-
fiver ist als bei einem normalen Traum.
Luzides Trdumen kann unter anderem
im Sport angewendet werden, wobei
im Traum gewisse Bewegungsabldufe
oder schwierige KunststGcke trainiert
werden. Dieses n&chtliche Training hilft
dann bei Tag bei den tatséchlichen
Ubungen. Auch als Behandlung von
Albtrdumen kdnnen luzide Trdume,



auch Klarfrdume genannt, eingesetzte
werden. Wie im Beispiel von oben ge-
zeigt, soll man sich bewusst werden,
dass alles nur ein Traum ist und kann
sich dann seinen Angsten stellen oder
den Traum vielleicht gar in eine positive
Erfahrung verwandeln. Die Profis sollen
angeblich sogar wdhrend dem Trdu-
men mit ihrem Unterbewussten in Kon-
takt treten und so den eigenen Traum
wdahrend des Trdumens analysieren
kénnen. Crazy, oder?e

Und nun die gute Nachricht: Luzides
Trumen kann man lernen. DafGr gibt
es unterschiedliche Ans&tze. Hier wird
die MILD-Methode (Mnemonic Induc-
tion of Lucid Dreams) nach Stephen
LaBerge vorgestellt.

In einem ersten Schritt solltest du dir
ein Traumtagebuch zulegen. In dieses
Heft schreibst du gleich nach dem Er-
wachen alle deine Trdume hinein, an
die du dich erinnern kannst. Beim Auf-
schreiben wird der Traum noch einmal
durchlebt, was die Traumverarbeitung
des Gehirns anregen soll. Je langer
man seine Trdume notiert, desto de-
taillierter kann man sich an sie erinnern,
womit man Schritt fUr Schritt lernen
kann, einen Traum von der Realitdt zu
unterscheiden, wé&hrend man trdumt.

Als n&chstes kann man ein sogenann-
tes «Schlaf-Mantra» einGben, das man
vor dem Einschlafen sagen soll. Ein
maogliches Mantra wdre zum Beispiel:
«lch kann mich an meine TrGume er-
innern, wenn ich aufwache» oder «lch
merke, dass ich trdéume, wenn ich fréau-
men.

Eine weitere Moglichkeit, luzides Trau-
men zu Uben, sind Realitats-Checks.
DafUr fragt man sich wdhrend des
Wachzustands beispielsweise immer
wieder, ob man gerade schlaft oder
wach ist. Ein berGhmter Realitéts-
Check, den sicher viele auch aus In-
ception kennen (da geht es Ubrigens
auch ums luzide Trdumen), wdre bei-
spielsweise auch der Kreisel, der sich im
Traum endlos weiterdreht, wahrend er
in Redalitat irgendwann stoppf.

Falls du das luzide Tré&ume also einmal
ausprobieren mochtest, hast du nun
einige Tipps, wie es vielleicht klappen
kénnte. Hoffentlich konnte dieser Arti-
kel bei dem einen oder der anderen
Neugierde wecken und wer weiss, viel-
leicht bist du ja bald auch Meister*in
Uber deine Trdume!



Als Martin Luther King am 28.8.1963
hinter sein Rednerpult schritt, waren
die meisten Zuhorer*innen bereits er-
schopft und durstig. Es war ein ausser-
gewdhnlich heisser Sommertag. Martin
Luther King war erst Punkt 16 von 18 im
Programm des «Marsch auf Washing-
tfon fUr Arbeit und Freiheith. Ob man
ihn erst am Ende eingeplant hatte, um
dem Marsch ein eindrickliches Ende
zu gewdhren, weil man um seine im-
posanten Reden wusste, oder ob es
keinen Grund gab, ist heute nicht be-
kannt. Sicher ist jedoch, dass Martin
Luther King fUr seine rhetorischen F&-

higkeiten bekannt war, und dass seine
Reden, die im Aufbau hdufig einer Pre-
digt eines baptistischen Gottesdienstes
glichen, die Zuhérenden mitrissen. Es
war nicht unUblich, dass das Publikum
jeweils in seine Wiederholungen ein-
fiel in Form von Phrasen wie «oh yeahy
oder «ameny. Umso erstaunlicher war
es, dass Marfin Luther Kings Rede zu
Beginn so gar nicht seinem Stil ent-
sprach: FUr seine Verhdltnisse sehr dis-
tanziert und ohne jeglichen Einbezug
des Publikums fing er an, sehr langsam
und deutlich zu sprechen. Wollte er die
mutmasslich  erschépfte Menschen-
menge nicht Uberforderne Oder war
er frotzdem unsicher, wie er seine Rede
gestalten sollte?

Das Schreiben der Rede kdnnte um-
gangssprachlich als Zangengeburt be-
titelt werden: Erst spdt am Vorabend



konnte King seine Rede fertigstellen
und wdéhrend des Folgetages Uberar-
beitete er seine Erstfassung ein weite-
res Mal. Sein Berater hatte ihm ans Herz
gelegt, die Phrase «I have a dreamy
nicht zu verwenden, da diese schon
zu oft in Bezug auf die Thematik der
Gleichstellung der afroamerikanischen
Bevdlkerung verwendet worden sei.
Man wolle doch die Thematik in ihrer
Wichtigkeit untermauern und nicht
dem Mainstream entsprechen, war sei-
ne Begrindung.

Ganz nah am Manuskript und ohne
sein typisches freies Ausufern in den Re-
den fing Martin Luther King zu sprechen
an. Es war eine eindrickliche Rede,
keine Frage, aber sie riss die Menge
nicht mit. Ganze elf Minuten sprach er
von der vorherrschenden Ungerech-
tigkeit, von der gesetzlich verankerten
Ungleichbehandlung der afroameri-
kanischen Bevdlkerung. Er sprach von
den fehlenden Perspektiven, von feh-
lender UnterstUfzung, von fehlendem
Gehér. Dann machte er eine Pause.
Ob sie rhetorisch beabsichtigt war, ob
King bewusst wurde, dass seine Rede
anders enden muss, damit sie in Erinne-
rung bleibt, oder ob er einfach mude
und enftduscht war ob des fehlen-
den zu erwartenden Enthusiasmus der
Menschen, das wusste wohl bloss King
selbst. Auf alle Félle machte er diese
Pause. Das Publikum fiel leicht zoger-
lich in den Applaus von Kings Vorred-
nerinnen ein. Mahalia Jackson nutze
die Gelegenheit und rief King zwei Mal
eindringlich zu: «Erzahl ihnen von dei-
nem Traum, Martinly

Und King blickte von seinem Manu-
skript auf und sprach frei: «kAnd so even
though we face the difficulties of tfo-

day and tomorrow, | still have a dream.
Itis a dream deeply rooted in the Ame-
rican dream.y

Ab diesem Punkt hafte er die unge-
feilte Aufmerksamkeit seines Publikums
wiedergewonnen. Immer wieder wie-
derholte er die Phrase « have a dre-
amy und unferlegte seinen Traum an
bildhaften Beispielen. Er zeigte auf, wie
die Vereinigten Staaten von Amerika
aussehen kdnnten, wenn eine riesig
grosse ungleich behandelte Bevdlke-
rungsgruppe endlich gleichbehandelt
wdare. Er appelliert an alle Ameriko-
nerinnen, endlich einzusehen, dass
Ungerechtigkeit herrscht, und dass Un-
gerechtigkeit nie gerecht sein kann.
Aber er appelliert nicht vorwurfsvoll,
sondern hoffnungsvoll, indem er seinen
Traum beschreibt. Der grosse Traum
von Gleichbehandlung und Gerech-
figkeit. Der grosse Traum, der gluckli-
cherweise frotfzdem als solches betitelt
wurde, und der pure Gegensatz von
Mainstream geworden ist.



Traumdeutung

Gerade wenn man einen Traum mehrmals
traumt, fragt man sich, welche Bedeu-
tung dieser haben kdnnte. Hier findet ihr
einige Traumsymhole, die dfters in Tréu-
men vorkommen.

Text: Leyla

2

Wenn die frdumende Person ver-
folgt wird, weist dies darauf hin,
dass der Person in der wachen
Welt ein schwerwiegender Fehler
bewusst geworden ist. Das schlech-
te Gewissen verfolgt uns bis in die
TrGume.

Wenn man von einer Frau mit Bart
tfrdumt, bedeutet dies, dass diese
ihnr wahres Gesicht versteckt.

Der Bart eines Mannes steht jedoch
fOr Macht und das Wachstum des
Bartes I&sst einen zunehmenden Ein-
fluss erwarten. Wird der Bart jedoch
im Traum abgeschnitten, bedeutet
dies, dass man sich mit dem Verlust
einer Person auseinandersetzt.

Autobahn a1
| Autobahn 7y

Das Traumsymbol “Autobahn” steht
in engem Zusammenhang mit dem
eigenen Lebensweg. Wer még-
lichst schnell an einen Ort will, nutzt
oftmals die Autobahn. So kann man
sich nach einem Autobahntraum
die Fragestellen, wo man im Leben
gerade schnell vorankommen
mochte.

= W

Trdumst du von Zdhnen, deutet dies
auf materielle und sexuelle Bedurf-
nisse hin. Sind diese in schlechtem
Zustand oder fallen gar aus, warnt
dies vor Misserfolgen und Verlusten
bis hin zum Tod.

Wird einem ein Zahn gezogen, sollte
man mit finanziellen Schwierigkeiten
oder Enttduschungen rechnen.



Kinderzimmer n
[ ™1 ]

Manchmal kommt es auch vor,
dass man sich in einem vertrauten,
aber alten Raum befindet; dem
Kinderzimmer. Dieser Traum deutet
darauf hin, dass wir ein Problem
vermeiden und diesem aus dem
Weg gehen. Er will uns sagen, dass
wir ein Risiko eingehen kénnen und
uns frotzdem in Sicherheit befinden,
denn Risiken einzugehen ist manch-
mal gut und lohnt sich!

o a

Wenn man von einem Bdren traumt
ist die Deutung davon abhdngig,
ob man selbst der Bdr ist, ob man
von ihm bedroht oder sogar ange-
griffen wird. Ein aggressiver Bar kann
als Symbol eines Konflikts gedeutet
werden. Auch bei Streitigkeiten in
der Beziehung tritt ein Bar h&ufig

im Traum in Erscheinung. Wird man
von einem Bdren gebissen, ist dies
ein Zeichen fUr Eifersucht. Wenn
eine Person selbst der Bar im Traum
ist, fGhlf sie sich unterdrickt und sie
sollte sich von ihren Fesseln 16sen.

Fallen <
Die meisten Leute haben schon
getrdumt, dass sie ins Bodenlose
fallen. Dahinter steht die Angst, dass
einem die ZUgel aus den Handen
gleiten oder gar entrissen werden.
Der Traum deutet an, dass wir unser
eigenes Selbstwertgefihl oder das
Ansehen bei anderen verlieren.

Manchmal kann unser Blutdruck am
frthen Morgen absinken, wodurch
eine organische Verdnderung im
Schlaf ausgeldst wird. So lassen sich
auch unsere Fallfrdume erklaren.

Geburt 0o

Gerne tduschen wir uns und wir
nehmen an, dass unser Unterbe-
wusstsein uns sagen mdchte, dass
wir schwanger sind. Meistens ist dies
aber nicht der Fall, da auch Mdén-
ner diesen Traum haben kénnen. In
der Regel deutet er auf einen krea-
tiven Prozess hin. Wir bringen dann
eine neue Idee auf die Welt.




Es war einmal in einem fernen Land
eine kleine Guftenachtgeschichte na-
mens Glinda. Glinda besuchte jeden
Abend verschiedene Kinder auf der
ganzen Welt und half ihnen beim Ein-
schlafen. Sie war eine kurze Geschich-
te voller Magie, Lachen und einer Prise
Schabernack. Genau so also, wie es
alle Kinder lieben. lhre Arbeit machte
ihr Freude, da sie viele strahlende Kin-
deraugen erblickte — das heisst, bis sie
natUrlich vor MUdigkeit zufrieden von
allein zufielen.

Ein Problem hatfte Glinda allerdings.
Sie selbst hatte schon seit einiger Zeit
MUhe beim Einschlafen. Glinda hatte
schon alles probiert, aber nichts half
ihr dabei, ins Land der Trdume zu ge-
langen. Sie hatte es mit einer warmen
Milch vor dem Einschlafen versucht, sie
hatte so viele Schafchen gezdhlt, dass
diese selbst auf der grossten Wiese im
Universum keinen Platz mehr gehabt
hatten, und sie hatte sich sogar ver-
kehrt in ihr Bett gelegt, ein Mittel, dass
sonst immer half. Auch die von ihrem
Freund Kl generierten Regengerdu-
sche halfen nichts, ausser dass Glinda
irgendwann dringend auf die Toilette
musste.

«Wie ironischyn, dachte sie sich, «dass
ausgerechnet ICH nie schlafen kannly
Frustriert schUttelte sie auf ihrem Heim-
weg an einem lauen Sommerabend
ihnre Buchstaben, was in unserer Welf
in etwa mit einem Hdanderingen ver-
gleicht werden kann. «Mal schauen,
ob mir Jubline, die alte Biberdame wei-

terhelfen kann. Mit neuer Hoffnung in
ihrem BUcherherzen ging sie zu Jubline
Biber und fragte sie, was sie tat, wenn
sie nicht einschlafen konnte. «Bei mir
bist du genau richtig, Glinda! Ich woll-
te ndmlich heute sowieso noch bei dir
vorbeikommen. Ich kann dir bestimmt
helfen.y, meinte Jubline und wuselte in
inrer HolzhGtte umher. «Wo hab’ ich's
denn nur hingelegt...n, murmelte sie
vor sich hin und schrie gleich darauf
friumphierend auf. «Aha, hier ist es jal»
In den Handen hielt sie das fluffigste Kis-
sen, das Glinda je gesehen hatte. «Was
ist denn das fUr ein folles Kissen, Jubli-
ne?y», wollte Glinda neugierig wissen.
«Das ist ein Kissen, gemacht aus Zucker-
watte, den schoénsten Trdumen, Lager-
feuerstimmung und Freundschafty, er-
klarte Jubline stolz. «Das habe ich fir
dich gemacht, weil ich mitbekommen
habe, dass du nicht schlafen kannst.
Das Kissen ist so bequem, dass man
sofort einschlaft. Nun wirst du nie mehr
Probleme beim Einschlafen haben. Du
kannst das Kissen Ubrigens sogar bei
40°C wascheny, sagte die Biberdame
augenzwinkernd. Glinda strahlte. Das
war die Losung fur ihr Problem! Sie be-
dankte sich bei Jubline und ging nach
Hause.

Als sie in ihr Bett lag, sich zuklappte (im-
merhin ist Glinda ein Buch, so schliesst
sie ihre Augen) und sich zudeckte, ku-
schelte sie sich in ihr neues Kissen. Es
ging nicht lange und sie hérte das leise
Knistern des Lagerfeuers, die Klange
einer Gitarre und roch die k&stlichste
Zuckerwatte in der Luft... und einige
Minuten spdater war sie eingeschlafen.
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Was ist eine Fantasie-, Mdrchen- oder
Traumreise?

Bei einer Traumreise muUssen sich die
Teilnehmenden Zeit nehmen fur das Er-
zAahlen und das Zuhdren und kénnen so
in einer Traumwelt entspannen.

Damit dies gelingt, ist es wichtig, dass
die Zuhdrenden eine entspannte Posi-
tion einnehmen und nicht gestort wer-
den.

Dank der ruhigen Stimme der erzdh-
lenden Person kann sich der Korper
der Zuhdérenden entspannen und die
Bilder, die in der Traumreise mit Worten
kreiert werden, k&nnen vor ihnrem inne-
ren Auge ablaufen. Die Zuhdrer*innen
gelangen durch das Erzdhlen so in eine
andere Welt.

Wie ist eine Traumreise aufgebaut?

Eine Fantasiereise besteht Ublicherwei-

se aus funf Teilen:

* Vorbereitung: Wir brauchen eine an-
genehme Atmosphdre (z.B. Raum-
dUfte, Hintergrundmusik, Natfurge-

réusche, geddmmtes Licht)

* Kurze Entspannung (siehe Einstieg)

¢ Hauptteil: Geschichte (ca. 15-30 Mi-
nufen), dabei hdaufige Pausen (von
10 Sekunden bis zu 2 Minuten), da-
mit die Zuhérenden genug Zeit dazu
haben, sich in die Bilder einzufGhlen

e RUckkehr in die Realitédt durch tiefes
Durchatmen, Strecken und Gdhnen
zur Kreislaufaktivierung

e Gesprdach oder freies Malen/Gestal-
ten zur Auswertung der Traumreise

Mit dem QR Code kannst du selbst eine
Traumreise durchfGhren. Unter Hilfsmit-
fel kannst du auf der Homepage den
Text dazu ausdrucken und die Ge-
schichte deiner Gruppe oder deinen
Freunden vorlesen. Der Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt! Ist deine Neu-
gierde geweckt, kannst du auch versu-
chen, selbst eine Reise zu verfassen. Im
Internet findet man dazu viele Beispiel.

Viel Spass, gute Reise
und eine entspannte
RUckkehr.



Doch wie kommt man nun dahin? Be-
waffne dich mit Stift und Papier. Diese
Methode hat viel mit Selbstreflexion zu
tun. Unten werden Fragen zu den vier
Teilbereichen aufgefthrt, die du dir
selbst stellen kannst, um deinem IKIGAI
ndher zu kommen. Nimm dir fUr diese
Fragen Zeit und denke in aller Ruhe
Uber die Antwort nach.

Leidenschaft und Passion
Was liebst du?

* Was begeistert dich, was macht dir
wirklich richtig viel Spass@

* Beiwelchen Akfivitédten / Tatigkeiten
vergisst du die Zeit und bist kompleft
in die Aufgabe vertiefte

* Welche Dinge hast du bereits als
Kind gerne getan?

» Uber welche Themen / Akfivité&ten
kénnest du stundenlang sprechen?

Zum Schluss kannst du deine Erkennt-
nisse sorfieren und Dinge, die sinnvoll
sind, zusammenlegen. So kannst du
deine individuellen Schnittmengen
sichtbar machen.

Vorsicht: Dein IKIGAI l&sst sich meist
nicht auf Anhieb finden. Es kann helfen,
wenn du dir die Fragen zu unterschied-
lichen Tageszeiten und in unterschied-
lichen Stimmungen stellst, um ein mehr-
dimensionales Bild zu zeichnen.

Elemente, die sich immer wiederholen,
scheinen fUr dich besonders wichtig zu
sein und sollten sich in deinem IKIGAI
wiederfinden.

Der schwierigste Teil ist dann natrlich
das Umsetzten der neuen Erkenntnis-
se. Aber es ist wie mit den Trdumen: Es
braucht immer etwas Mut. Die Selbst-
reflexion an sich ist schon ein grosser
Schritt in ein sinnerfUlltes Leben!

Berufung
Worin bist du gute

e Worin bist du richtig gut, wo liegt
dein Talente

e Was kannst du besser als die meisten
anderen?

* Gibt es irgendwelche Hobbies, de-
nen du (gerne) nachgehst (z.B. Ju-
bla)2

¢ Hast du weitere, vielleicht etwas ver-
steckte Fahigkeiten?



Was du liebst

IKIGAI
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Wofiir du bezahlt
werden kannst

Aufgaben und Missionen
Was bendtigt die Welt von dir?

e Was erfUllt dich mit Sinne

e Wie sehen deine Werte aus, wovon
bist du UGberzeugte

e Was wirde von dir fehlen, wenn du
einige Wochen in die Ferien gehen
wUlrdeste

e Wem oder wo wirdest du besonders
fehlen und warum?

Beruf
Womit kannst du Geld verdienen?

Was stellt deine bisherige Arbeit dar?
Hast du weitere Einnahmequellen?
Kannst du mit anderen Dingen auch
Geld verdienen? Z.B. Dingen, in de-
nen du besonders gut bist?




Mit dem QR-Code gelangt ihr zu der
Seite, wo ihr eure Fotos hochladen
kdnnt.

Wir freuen uns auf eure Bilder und wer
weiss, vielleicht schafft es deine Schar
ja sogar aufs Titelbild!

Damit sie im Jahresbericht erscheinen
kdnnen, muUsst ihr die Bilder bis zum 20.
April 2023 einreichen.

UE M o

Jungwacht Biauring Kanton Zunch

Jahresherlcht

Jungwacht Blauring Kanton Zirich

Jahresberlcht




WIE SCHAFFEN WIR DAS2

@

jubla.netz

Im Wissensteil findest du:

Alle Inhalte der schub-BroschiUren
Texte von jubla.ch/mitglieder
Downloads aus schub.online (integ-
riert als Fliesstext, nicht mehr einzelne
PDFs)

Vorlagen

wesroot || | SEHUB.
mon’ ONLINE

jt;b!.chljublaneti
@@ "’

jubla.netz |

Im Ideenteil findest du:

Ideen aus dem ehemaligen Spiel-
katapult

Ideen aus Webpool Spirituelle Ani-
mation

Neue Ideen zu Lageraktivitaten



Den meisten Leuten ist bekannt, dass
wir beim Trdumen die Geschehnisse
vom vergangenen Tag verarbeiten.
So kommt es beispielsweise vor, dass
wir, wenn wir einer alten Schulfreundin
begegnet sind, von ihr frGumen oder
uns unser Vater im Karottenkostim im
Traum begegnetf, wenn wir mit ihm
Karotten zu Mittag gegessen haben.
Es scheint so, als wirden wir vor allem
die visuellen Reize unseres Allfags beim
Trumen verarbeiten. Doch wie ist das
genau, wenn man kaum visuelle Reize
aufnehmen kann, sprich wenn man
sehbeeintrdchtigt ist2 Kann man dann
Uberhaupt frGumen, und wenn ja, wie
frdumt man?

Bei der Beantwortung dieser Frage ist
es wichtig zu unterscheiden, ob man
schon ohne Sehvermdgen auf die Welt
gekommen ist, oder ob man sein Au-
genlicht beispielsweise durch einen
Unfall oder mit dem Alter verloren hat.
Personen, die zu Beginn ihres Lebens
sehend waren, trdumen oft noch im-
mer in Bildern. Personen aus inrem Um-
feld oder bekannte Orte sehen jedoch

noch immer so aus, wie sie diese zuletzt
gesehen haben. Lernen die Personen
neue Leute kennen, stellen sie sich vor,
wie sie aussehen kdnnten und trdumen
auch in dieser Form von ihnen.

Manche berichten auch, wie die Bilder
beim Trdumen immer seltener werden
und sie beispielsweise immer 6fter von
Gerduschen und BerUhrungen wie zum
Beispiel von einem Schulterklopfen
frdumen. Konnte man die Welt jedoch
nie mit visuellen Reizen wahrnehmen,
frGumt man von der Welt so, wie man
sie auch wahrmimmt. Deshalb be-
stehen Trdume von diesen Menschen
vor allem aus Gerduschen. Dennoch
kdbnnen sie von dhnlichen Szenarien
frGumen wie wir. So entstehen auch
AlbtrGume; beispielsweise bei einer
Trennung eines geliebten Menschen
oder einem Uberfall.

Abschliessend kann man also sagen,
dass das Trdumen eine Verarbeitung
der Tageseindrucke ist und wir die Reize
dieser Sinne verarbeiten, die wdhrend
des Tages am prdsentesten waren.
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Vorweekend GLK B
01./02.04.2023
Kursclub

Vorweekend SLK
01./02.04.2023
Kursclub

Frihlingsferien
24.04. -05.05.2023
Kanton ZUrich

Kurswoche GLK A
22.-29.04.2023
Kursclub

Kurswoche SLK
22.-29.04.2023
Kursclub

Kurswoche GLK B
29.04. - 06.05.2023
Kursclub

Kurswoche GK
29.04.-06.05.2023
Kursclub

MIGROS
Kulturprozent

Kantonskonferenz 1/23
09.05.2023
Kantonsleitung

Jubla-Tag Impulsabend
17.05.2023
AG Kommunikation

Kurstreff
09.06.2023
AG Animation

Sommerferien
17.07.-28.08.2023
Kanton ZUrich
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