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Eine Reise Iin deine Fantasie

Von Frau Beier

Heute reist du ins Weltall zu einem Planeten, auf dem
zuvor noch niemand war und den DU entdecken kannst!

Materialliste  Du bendotigst:
e eine gemdutliche Decke
e den Text ,Fantasiereise” unter der Anleitung (am besten
ausgedruckt)
e jemanden, der dir die Fantasiereise in Ruhe vorliest
e wenn du magst ruhige Musik, die leise im Hintergrund
l&uft

Anleitung
Hast du die erste Fantasiereise ausprobiert?

Bist du in deinen Gedanken an diesen wunderschdnen langen
weilden Sandstrand, umrandet von kristall-klarem blauem
Wasser, gereist? Hat es dir gut getan in Gedanken auf Reisen
zu gehen? Und konntest du dich dabei ein bisschen erholen
und entspannen?

Es kann sein, dass es beim ersten Mal noch nicht so gut
geklappt hat, einfach deine Augen zu schlieRen, in deinen
Gedanken zu verreisen und dabei zu entspannen.

Denn das ist gar nicht so einfach! Ich verrate Dir — auch die
meisten Erwachsenen finden das am Anfang nicht so leicht!
Es braucht eventuell nur ein kleines bisschen Zeit und
Wiederholung, dann geht es immer leichter. Und an manchen
Tagen klappt es gut mit dem Entspannen und an manchen
einfach weniger gut. Das ist alles ganz normal.
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Aber ich verspreche Dir, es lohnt sich, dran zu bleiben.
Denn diese Reisen in deiner Fantasie kdnnen dir ungeahnte
Krafte schenken!

Also, vielleicht hast Du Lust die erste Reise an diesen
wunderschénen Strand zu wiederholen oder du kommst mit mir
heute auf eine andere tolle Reise?! Die zweite Fantasiereise
geht in unseren Gedanken in das spannende grof3e Weltall und
zwar zu einem Planeten, auf dem zuvor noch niemand war und
den du entdecken kannst!

Hast Du Lust mit mir dort hin zu reisen — zu diesem
unbekannten sicher wunderschonen Planeten? — Ja?

Dann frage wieder einen dir vertrauten Erwachsenen, der Zeit
hat, ob sie oder er dir die Fantasiereise auf Seite 3, 4 und 5

in Ruhe vorliest. Dabei konnen diejenigen, die dir die Reise
vorlesen auch prima mit entspannen. So habt ihr also beide
etwas davon! :)

Hole dir fir deine Reise auch heute wieder eine gemiditliche
Decke. Lege Dich ganz bequem an einen Lieblingsort —

vielleicht in deinem Zimmer auf einen weichen Teppich oder
auf ein Sofa und decke dich mit deiner warmen Decke zu ...

Und schon kann deine Reise losgehen:
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Fantasiereise (zum Ausdrucken und in Ruhe vorlesen)

Du legst dich am besten auf deinen Riicken.

Deine Beine liegen parallel nebeneinander, deine Ful3e fallen leicht aus einander.
Deine Arme liegen locker neben deinem Korper, mdglichst so, dass sie deinen
Kdrper nicht bertihren. Deine Hande sind gedffnet, also auch ganz entspannt und
locker.

Versuche wéahrend deiner Reise moglichst ruhig in dieser Position zu bleiben ...

Spure jetzt ganz bewusst deinen Kdrper, deinen Ricken, wie er auf dem Boden liegt
...... fuhle deinen Korper ganz bewusst.

Deine Hande und Arme sind ganz ruhig.

Dein Nacken und die Schultern sind ruhig und entspannt.

Deine FuRRe und deine Beine sind ruhig und entspannt.

Dein ganzer Korper ist ruhig und entspannt ...

Versuche nun, wenn Du kannst, deine Augen zu schlie3en ... (kurz warten)

Dein Gesicht ist entspannt und gelost.

Spure wie sich mit jedem Atemzug deine Bauchdecke hebt und wieder senkt.
Atme langsam und tief ein und laange wieder aus, mmmmhhhhh

Anspannung geht mit jedem Atemzug aus deinem Korper, Du atmest ein und mit
dem Ausatmen wirst du ruhiger ....

Fuhle, wie dein Kérper beim Ausatmen entspannt ...

Du wirst mit jedem Atemzug immer mehr — ruhig und entspannt, ... (5 sec Stille)

Wenn deine Augen noch nicht geschlossen sind, dann schliel3e sie bitte jetzt ...

... denn stell dir in deinen Gedanken vor ...

da steht ein groRes Raumschiff, oh ja, da steht es tatsachlich ...

denn es holt dich, ja, genau dich ... zu einem Flug ins Weltall ab! ...

Du freust dich riesig, ...denn die Reise soll zu einem wunderschénen Planeten
gehen,

den zuvor noch kein anderer besucht hat — und das — wird ganz bestimmt richtig
spannend! Du bist sehr neugierig ... schnell steigst Du in das Raumschiff und ...
schon geht es los ... (leise zahlen) ... 10,9, 8,7,6,5,4,3,2,...1,...0 ....

Du fuhlst, wie das Raumschiff vom Boden abhebt ... ganz leicht fuhlst Du dich ...
wahrend du merkst, dass du héher und héher fliegst ...

Ruhig atmest Du ein und aus, ... ganz entspannt fuhlst du dich, wéhrend du mit dem
Raumschiff leicht ins Weltall hinauf schwebst ...

Du gehst zum Fenster und schaust hinaus ...

Weit unter dir siehst du eine wunderschone blaue Kugel, die sich immer weiter
entfernt...

Jetzt erkennst du sie, es ist unsere Erde ... wunderschon sieht sie aus! ...

Du lachelst, wahrend du ganz entspannt ein und wieder aus atmest ...
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Leuchtend blau mit dunklen und hellen Formen wird die Erde kleiner und kleiner ...
denn du schwebst ganz leicht immer weiter und weiter ins All ...

Die Farben um dich herum veréandern sich ... von einem schonen blau, zu einem
kraftigen Violett, dann ein leuchtendes Rot, zu einem saftigen Griin, zu einem
warmen Gelb, ...

die Farben erinnern dich an einen Regenboden, ... mmmh das gefallt dir ...

Du siehst wunderschone leuchtende Sterne, ... langsam ziehen sie an dir vorbei, ...
kristallklar funkeln sie, wie Diamanten ... und da, Du siehst andere Planeten an dir
vorbei ziehen, ... ganz unterschiedlich sehen sie aus, ... ... wie schon sie sind!

Ruhig atmest du ein ... und wieder aus ... (5 sec Stille)

Jetzt siehst Du, wie dein Raumschiff auf eine wunderschon leuchtende Kugel zu
steuert ...

Das muss der unbekannte Planet sein! ... Immer naher kommst du ....

und landest sanft, wie auf einer Feder ... ... Du bist angekommen!

Die Turen des Raumschiffes 6ffnen sich ... freundlich schimmert ein warmes gelbes
Licht in dein Raumschiff... als wolle es dir sagen: Komm!

Du bist soo0 neugierig ... mutig steigst du aus deinem Raumschiff ...

Gaaanz langsam beruhrt dein Ful3 den Boden ... mmmh, angenehm warm ist der
Boden ... wohlig durchstromt die Warme deinen ganzen Korper... sie gibt dir Kraft
und Energie ... und macht dir Mut dich ganz aus dem Raumschiff zu begeben ...

Du atmest tief ein und entspannt wieder aus und setzt einen Schritt vor den anderen

Weich ist der Boden, wie flauschige Watte ... Du gehst einen kleinen Weg entlang ...
und kommst auf eine Art riesige Wiese mit dir fremden, aber wunderschénen
Pflanzen mit schwingenden Halmen und Blattern... in den schillerndsten Farben
leuchten sie, ...

Was ist das? ... Bunte kleine lustige Wesen mit zarten Fligeln tanzen um dich herum

sie gruf3en Dich mit ihren Fligeln... und ja, jetzt siehst du es... sie lacheln dir zu...
(5 sec Stille)

Du freust dich diesen wunderschdnen Planeten entdeckt zu haben!

Entspannt legst du dich auf den warmen weichen Boden ... mmmmh ....
Watteweich liegst du da und spurst die wohlige Warme an deinem Riucken ...

(5 sec Stille)

Du atmest entspannt ein und lange wieder aus ... gut geht es dir hier ...

Du liegst einfach da ... und fuhlst dich vollkommen geborgen und sicher ...

(2 min Stille ...)

Bewahre diese schonen Bilder, Gefuhle und Gedanken in dir ...
Dieses Gefuhl der Geborgenheit... der Warme ... der Entspannung ... der Freude ...
wird dich nun auf deiner Heimreise begleiten ...
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Denn jetzt fliegst du in deinen Gedanken mit deinem Raumschiff wieder zurlck.
Du schwebst ruhig zurtick durch das All...

Winzig klein siehst du schon die blaue Kugel — unsere wunderschone Erde, ...
Immer groRRer wird sie, je ndher du langsam und lautlos auf sie zu fliegst ...
Meere, Flusse, Berge, Walder, Stadte ... und da — jetzt siehst Du dein zu Hause ...
Das Raumschiff landet lautlos ... die Turen 6ffnen sich ...

Entspannt und gliicklich kehrst Du wieder hier in diesen Raum zurtck.

Mache dir wieder bewusst, dass du hier in diesem Raum auf dem Boden liegst.
Nimm dir dafur einen Augenblick Zeit ... (5 sec Stille)

Bewege wieder deine Finger, Hande, deine Arme, ...
bewege deine Fule, Zehen, deine Beine ...

Dehne und strecke dich in alle Richtungen und gaahne kraftig, wenn dir danach ist

Atme tief durch die Nase ein und lange aus...
Und dann komm wach, frisch und mit einem L&cheln tber eine Seite wieder hoch ins
Sitzen und schau dich im Raum um.

Wie hat dir deine Fantasiereise gefallen?
Und wie geht es Dir jetzt?
Ich hoffe, Du fuhlst dich gut, gltcklich, erholt und entspannt.

Du kannst diese Fantasiereise auch zusammen mit deinen Geschwistern
oder/und Freunden machen, wahrend ein euch vertrauter Erwachsener
den Text in Ruhe vor liest.

Wenn Du méchtest, kannst Du wéhrend der Fantasiereise ruhige Musik, die du
magst,
(leise!) spielen lassen. Das kann dir vielleicht helfen, leichter zu entspannen.

Probiere es einfach aus.
Bis zu unserer ndchsten gemeinsamen Reise grif3e ich dich herzlich.

Deine Frau Beier :)



