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Was sind Fantasiereisen?

Durch meine Intuition erhalte ich Zugang
zu allen Schopfungsideen.

»Auf den Fliigeln der Fantasie« sind sicher auch Sie schon einmal ge-
reist, sei es in Tagtrdumen oder beim Lesen eines spannenden Buches.
Fantasiereisen verweisen auf unsere Fantasie, die Imagination oder Vor-
stellungskraft, sowie auf eine Reise, also einen Weg dorthin und wieder
zuriick. Der Begriff »Fantasiereise« wird aber in unserer Alltagssprache
kaum gebraucht. Vielleicht sind Thnen Fantasiereisen aus Veranstaltun-
gen zur Personlichkeitsentwicklung bekannt, etwa aus Entspannungs-,
Meditations- oder Selbstfindungskursen. In diesen Bereichen wurden in

den letzten Jahren zahlreiche Fantasiereisen entwickelt.

Wihrend einer Fantasiereise wenden wir uns von der dufleren Welt ab
und richten die Aufmerksamkeit nach innen. Wir kommen in Kontakt
mit unseren Vorstellungen, Gefithlen und mit unserem Unterbewusst-
sein. Wir unternehmen diese Reise mithilfe unserer Vorstellungskraft,
die zumeist durch verbale Stimulation, oft aber auch durch Musik oder
Gerdusche, angeregt und intensiviert wird. Auftauchende Bilder, Empfin-
dungen und Téne er6ffnen uns neue Sichtweisen und lassen uns Perspek-

tiven und Méglichkeiten fiir das Handeln in der dufleren Welt erkennen.
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Unsere Fantasie ist oft der Schliissel zur Lésung unserer Probleme. Sie
macht es uns moglich, dass wir kreativ und schopferisch Wege beschrei-
ten, die wir in der dufleren Realitdt gar nicht mehr wahrnehmen kén-
nen. Im Auflen sind wir hiufig blind fiir die einfachsten Losungen. Die
Fantasie ist die treibende Kraft, wenn wir unsere innere Realitét positiv
beeinflussen wollen. Denn das, was wir denken und wie wir denken, be-
einflusst unsere Wahrnehmung. Unser Denken hat auch Einfluss auf die
Erfahrungen, die wir machen; es bestimmt, welche Bedeutung wir die-
sen Erfahrungen geben. Diese Einschitzungen wiederum beeinflussen
unsere Haltung und unsere Handlungen. Und somit wird ein Kreislauf
in Gang gesetzt, der von innen nach auflen wirkt und uns enorm beflii-

geln kann.

Aus diesem Grund konnen wir Fantasiereisen nutzen, um unser Poten-
zial, unsere Krifte aktiv zu nutzen. Wir konnen innere Programme ak-
tivieren und/oder verandern. Mit unserer Fantasie schaffen wir innere
Realitdten. Wir sind die Erzeuger unserer Ideen, Gedanken und Uberzeu-
gungen. Wir bestimmen selbst, ob wir uns in negativen Bildern, Ténen
und Empfindungen aalen, oder ob wir positive, uns unterstiitzende Ideen,

Gedanken und Gefiihle kreiieren.

In unserer Fantasie ist alles moglich. Wir konnen erfinden und erschaffen,
was immer wir uns wiinschen. Wir kdnnen in fremden Welten spazieren
gehen, anderen begegnen, Losungen finden, Freude, Liebe und Ekstase
erleben, uns neue Verhaltensweisen aneignen, unsere Identitét verandern

und neue Werte und Uberzeugungen entwickeln. Wir konnen einfach »so
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tun, als ob« und damit Schranken niederreifien und neue Méglichkeiten
schaffen. In unserer Vorstellung iiben wir fiir die spéter folgende konkrete
Umsetzung. Auf diese Weise entstehen im Gehirn neue Vernetzungen.
Diese neuronalen Landkarten veridndern sich durch Erfahrungen, Er-

kenntnisse und Musterwiederholungen.
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Welche Wirkungen haben Fantasiereisen?

Ich kann loslassen und entspannen
und schopfe dadurch neue Kraft.

« Fantasiereisen sind Geschenke. Mit diesen Geschenken konnen wir
die Fesseln von unserem Geist 16sen und uns von einschrinkenden

Mustern befreien.

 Dain der Fantasie alles moglich ist, konnen wir iiben. All das, was uns
angstigt, konnen wir vorab durchspielen, damit wir in den konkreten

Situationen gewappnet sind.

« Wir konnen die Quelle unserer Kreativitit anzapfen, uns Dinge einge-
stehen, an die wir in der Realitét nicht denken wiirden, Unmégliches

moglich machen.
o Wir kénnen unseren Korper anregen, sich schneller zu regenerieren.

« Die Fantasie hebt die Zeit auf. Fantasiereisen konnen dafiir eingesetzt
werden, unsere Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft positiv zu

veriandern.

o Personliches Wachstum, Selbstverwirklichung und Persdnlickeits-

entfaltung sind mit Fantasiereisen moglich.
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Wir konnen schneller und leichter lernen, Lernblockaden iiberwinden.

Fantasiereisen kénnen uns auch einfach »nur« in die Entspannung

fithren, damit wir regenerieren und unsere Akkus wieder auftiillen.

Wir konnen unerwiinschte Verhaltensweisen in zwischenmensch-

lichen Beziehungen veridndern.

Und wir konnen die Selbstliebe aktivieren.
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Das Arbeiten mit Vorstellungsbildern

Ich gebe meinem Geist die Stille und Ruhe,
derer er bedarf, und nutze fantasievoll
seine wunderbaren Gaben.

Fantasie ist die Fahigkeit, neue Vorstellungsbilder zu erschaffen. Eine Fan-
tasiereise ist demnach eine Reise in die Welt unserer Vorstellungen - im
Gegensatz zu den Wahrnehmungen der Auflenwelt. Vorstellungsbilder
werden in der Regel absichtvoll herbeigerufen und als etwas Subjektives,
Eingebildetes erlebt. Sehr haufig wird in diesem Zusammenhang auch der
Begriff Imagination verwendet (imagio = Bildnis, Abbild, Vorstellung).
Imagination bedeutet Einbildungskraft, die Fahigkeit, sich abwesende
Gegenstinde, Personen und Situationen u.a. in Form von Vorstellungen

zu vergegenwartigen.

Beispiel:

Eine Freundin erzéhlte von einem Sonnenaufgang in ihrem Urlaub:

Es war wunderschon, am Morgen das Meeresrauschen zu héren, die frische
Meeresluft einzuatmen, den Rhythmus der Wellen im eigenen Kérper zu
spiiren, einen Hauch von Freiheit zu fithlen und dabei einen wunderschénen

Sonnenaufgang zu erleben ...

Wihrend sie ihre Erlebnisse schilderte, entstanden in mir sofort Bilder

aus meinem eigenen Urlaub, bei dem ich Ahnliches erlebt hatte.
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Unsere Vorstellungen haben eine messbare Wirkung auf unseren Kérper,
weswegen immer mehr Arzte und Therapeuten nicht nur zunehmend auf
die Wahl ihrer Worte achten, sondern auch gezielt Fantasiereisen und
-iibungen zur begleitenden Therapie empfehlen. Dariiber hinaus wird in
der Psychotherapie heutzutage die Arbeit mit Vorstellungsbildern in den
unterschiedlichsten Richtungen angewendet, etwa im »Katathymen Bil-
derleben, im »Releasing« oder bei der »Prozessorientierten Innenweltar-
beit (= POIA)«.

Uber den Bereich von Therapie und Selbsterfahrung hinaus wurden Vor-
stellungsiibungen erfolgreich im Sport erprobt, ebenso in der Wirtschaft,
Berufsausbildung und in der Physiotherapie. Man spricht hier meist von
mentalem Training, bei dem man sich einen erwiinschten idealen Zu-
stand mit allen Sinnen vorstellt (imaginiert). So visualisieren etwa Sport-
ler einen optimalen Bewegungsablauf, was nachweislich einen positiven

Effekt auf ihre Leistung in der Realitét hat.

Beispiele:

Immer wieder hort man von Weltklassesportlern, die ihre eigenen Rekorde
brechen, obwohl sie verletzungsbedingt nicht iiben konnten und sich stattdes-
sen die Zeit genommen haben, tdglich vor ihrem inneren Auge zu trainieren.
Auch einer meiner Klienten, der am Fiirther Triathlon teilnehmen wollte,
trainierte neben dem Laufen, Schwimmen und Fahrradfahren immer wieder
mental. Durch seine prizisen Visualisierungstechniken war es ihm erstmals

moglich, den Triathlon in deutlich unter zehn Stunden zu absolvieren.
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Selbst Piloten trainieren bestimmte Bewegungsabldufe (z. B. bei Landemand-
vern) in der Vorstellung, ehe sie diese in der Praxis erproben. In der Medizin
sind heute auch »Heilmeditationen«, wie sie etwa Krebskranke zur Stirkung
ihrer Abwehrkrifte und zum Aufbau des Immunsystems machen, anerkannte
Anwendungsmaoglichkeiten positiver Vorstellungsbilder. Dabei werden Hei-

lungsressourcen wie Frieden, Zuversicht, Freude, Hoffnung, etc. erschlossen.
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Die Vorstellungskraft nutzen

Mir ist bewusst, dass ich alle Antworten
auf meine Fragen in mir trage.

Wir alle entwickeln permanent innere Bilder. Diese bleiben oft unbewusst,
obwohl sie unser Denken und Handeln im Alltag steuern. Ich spreche hier

von unwillkiirlichen Vorstellungen, die an unser Denken gekniipft sind.

Wir kénnen aber auch willentlich Vorstellungen entwickeln. Uberlegen
Sie doch einfach mal, wie viele Schubladen Ihre Kiiche hat? Um diese
Frage beantworten zu kénnen, werden Sie vermutlich eine Erinnerungs-
vorstellung abrufen — meist ist das ein Bild, um in Ihrer Vorstellung die
Schubladen konkret zéhlen zu kénnen.

Der Begriff »Vorstellungskraft« bezieht sich nun aber tatséchlich auf eine
pyschische Kraft, die ganz konkrete physiologische Auswirkungen hat.
Der Physiologe William Carpenter (1813-1880) stellte im Jahre 1852 fest,
dass die intensive Vorstellung einer Bewegung die Tendenz zu ihrer Aus-
fithrung hervorruft. Dies nennt man heute den Carpenter-Effekt. Schon
bei gedachten Bewegungen kann man eine verstiarkte Durchblutung der
Muskeln feststellen. Auch wies man nach, dass schon durch die Vorstel-
lung einer Bewegung eine schwache Kontraktion der Muskeln hervorge-

rufen werden kann. Es ist unmoglich, sich eine Bewegung intensiv vor-
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zustellen und gleichzeitig den an der Ausfithrung beteiligten Korperteil
vollig entspannt zu lassen.

Auch Edmund Jacobsen (Begriinder der Progressiven Muskel-Relaxati-
on) hat Ende der 20er-Jahre bewiesen, dass der intensive Gedanke an eine
bestimmte Korperbewegung die entsprechenden Nervenzellen aktiviert.
Entspannende Bilder fithren folglich zu einer Entspannung der Muskeln.
Die Vorstellung, ein Gewicht zu heben, bewirkt hingegen Muskelanspan-

nung.

Beispiel:

Eine bekannte amerikanische Universitit berichtete, dass Probanden, die sich
hochkonzentriert die Anspannung ihres Armmuskels vorstellten, nach nur
zwel Wochen einen enormen Muskelzuwachs verzeichnen konnten, der auch
Monate spdter noch anhielt. Das Gleiche konnte ich bei einem 38-jahrigen Kli-
enten feststellen. Sein Bein war wochenlang eingegipst, was eigentlich einen
Muskelabbau zur Folge hitte haben miissen. Doch Dank des regelmifligen
mentalen Trainings in Form von vorgestellten Kniebeugen und gedanklichem
Training am Wadenheber war, als man den Gips abnahm, kein Unterschied

zum gesunden Bein feststellbar.

Auch fir die psychische Entwicklung ist es nicht gleichgiiltig, welche in-
neren Bilder wir erzeugen. Denn wenn wir negative Vorstellungen vor
Augen haben, werden wir sehr bald merken, wie sie uns niederdriicken,

schwach werden lassen und uns in unserer Handlungsfiahigkeit ein-
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schrianken, sodass wir dadurch oft auch negative Situationen magisch
anziehen. Positive Vorstellungen hingegen bauen uns auf und erweitern

unsere Moglichkeiten.

Sie kénnen das an dieser Stelle selbst einmal erproben, indem Sie jetzt
intensiv an eine negative Situation denken. Das kann ein unangenehmes
Ereignis sein, ein Streit vielleicht oder ein Unfall, eventuell ein person-
liches Versagen oder eine Krankung. Spiiren Sie in sich hinein, beobach-

ten Sie dabei Ihre Korperhaltung, Thre Atmung, Thre Gefiihle ...

Und nun lassen Sie diese Bilder ganz bewusst in den Hintergrund treten.
Denken Sie jetzt an eine erfreuliche Situation. Vielleicht an einen erhol-
samen Urlaubstag, an eine Gehaltserhohung, an eine wundervolle Liebes-
beziehung oder an einen schonen Sonnenuntergang. Beobachten Sie jetzt

wieder ganz genau Ihre Korperhaltung, Thre Atmung, Thre Gefiihle ...

Merken Sie den Unterschied?
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Vorstellungsiibungen lohnen sich

Ich 6ffne mich fiir mein inneres Licht.

Eine Vorstellungsiibung ist beabsichtigte und schopferische Arbeit mit
mentalen Bildern, also eine willentlich erzeugte Imagination. Vorstel-
lungsiibungen beziehen sich auf die verschiedensten Moglichkeiten,
sich der eigenen Innenwelt zuzuwenden und deren Krifte konstruktiv
zu nutzen. Dabei geht es nicht nur um bildhafte Vorstellungen, sondern
um solche aus allen Sinnesbereichen, um die Vorstellung von Klangen
wie Musik, Gespriche, Gerdusche aus der Umwelt etc., weiter die fithl-
baren Vorstellungen wie Korperempfindungen, aber auch um Gefiihle
wie Angst, Schmerz, Liebe, Freude, Genuss etc. und natiirlich auch um

Geschmacks- und Geruchsvorstellungen.

Die folgende Ubung soll dies etwas verdeutlichen:
Schlieflen Sie Thre Augen, und stellen Sie sich vor, dass Sie eine Praline in Threr

geoffneten Hand halten.
Visuelle Vorstellung: Schauen Sie sich diese Praline genau an. Wie grof3 ist sie?

Welche Form und Farbe hat sie? Vielleicht bemerken Sie auch die kleine Wel-

lenstruktur auf der Oberfliche?
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Kinisthetische Vorstellung: Fiithlen Sie die Praline in Ihrer gedffneten Hand.
Spiiren Sie ihr Gewicht, bemerken Sie, wie die Wellenstruktur sich in Ihrer

Hand anfiihlt. Vielleicht kénnen Sie die Erhebungen ertasten?

Olfaktorische Vorstellung: Wenn Sie die Praline zur Nase fithren, konnen Sie
ihren aromatischen Duft wahrnehmen, vielleicht einen Geruch von Siife oder

Creme?

Gustatorische Vorstellung: Vielleicht lauft IThnen bei der Vorstellung das Was-
ser im Mund zusammen, sodass Sie die Praline in den Mund fithren mochten,

um den Geschmack zu kosten und die Schokolade zu schmecken.

Akustische Vorstellung: Und wenn Sie zubeifien, kénnen Sie moglicherweise

das leise Knacken der Schokolade héren.

In den Fantasiereisen werden diese verschiedenen sogenannten Repri-
sentationssysteme gezielt angesprochen, um die Vorstellungen zu inten-
sivieren. Es gibt Menschen, die eine sehr gute visuelle Vorstellungsgabe
haben. Anderen wiederum ist es nur sehr schwer moglich, die Reisen
bildhaft wahrzunehmen. Dafiir ist aber oft ihr kinédsthetischer Kanal sehr
stark ausgepragt, und sie haben ein intensives Gefiihl zu dem innerlich

ablaufenden Film.
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Die praktische Umsetzung von Fantasiereisen

Akzeptierend befolge ich den gottlichen Willen
in meinem Leben, der sich mir Schritt fiir Schritt enthiillt.

Vor dem Einsatz einer Fantasiereise sollten Sie sich klarmachen, was Ihre
Klientin erreichen will. Welche Erfahrungen will sie machen? Wie bei ei-
ner richtigen Reise bestimmt das Ziel, was Sie in den Koffer packen miis-
sen, um es Threr Klientin so bequem wie méglich zu gestalten. Seien Sie
sich bewusst, dass der Erfolg der Reise von Ihrer Planung, Ihren sorgfil-
tigen Vorbereitungen und Ihrer liebevollen, achtsamen und einfithlenden

Durchfithrung bestimmt wird.

Sie haben Thre Fantasiereise sorgfiltig ausgesucht. Idealerweise haben
Sie diese Reise auch selbst schon als Teilnehmerin erlebt, wissen also,
wohin Sie Ihre Klientin fithren. Jetzt ist es wichtig, dass Sie sich selbst
und auch den Raum vorbereiten. Stimmen Sie sich auf die Stunde ein.
Gehen Sie in Threr Vorstellung die Reise noch mal durch. Entspannen
Sie sich selbst, damit Sie Ihre Klientin ruhig und gelassen fithren kon-

nen.

Achten Sie darauf, dass Ihr Raum geliiftet ist und eine warme und behag-
liche Atmosphiére herrscht. Mit Aromadlen kénnen Sie das Zimmer auch
»reinigen« oder »energetisieren«. Aber Achtung: nicht zu viel des Guten,

da manche Menschen sehr empfindlich auf Diifte reagieren. Checken Sie
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die Musikanlage vor der Reise, damit die Lautstirke der Begleitmusik auf
Thre Stimme abgestimmt ist. Beachten Sie dabei, dass Ihre »Trancestim-
me« leiser ist als Ihre normale. Halten Sie Decke und Kissen bereit. Die
Unterlage sollte sehr bequem sein. Dicke Schaumstoffmatten oder Latex-
matratzen eignen sich sehr gut. Auch auf bequemen Stiihlen lassen sich

Fantasiereisen durchfithren.

Machen Sie Ihre Klientin darauf aufmerksam, dass die eintretende
Entspannung auch die Blase betrifft, und deshalb oft Harndrang ent-
steht. Es ist also sinnvoll, vor der Reise noch mal auf die Toilette zu
gehen. Animieren Sie Thre Klientin dazu, es sich ganz bequem zu ma-
chen. Giirtel und einengende Kleidung sollten geéffnet, Uhren, Ringe
und Ketten am besten abgelegt werden. Da viele Menschen wéihrend
einer Entspannungsreise frieren, sollten Sie Ihre Klientin anregen, sich

zuzudecken.

Suchen Sie sich selbst einen bequemen Platz, an dem Sie sich wohlfiih-
len und von dem aus Sie gut zu horen sind. Stellen Sie sich etwas zu trin-
ken bereit, damit Sie Thre Stimme »6len« kdnnen, wenn dies notwendig

wird. Lassen Sie dann Ruhe einkehren, und beginnen Sie die Reise.

Sie konnen die Texte ablesen oder auch frei sprechen. Reden Sie langsam.
Lassen Sie Thren eigenen inneren Film mit ablaufen, damit Sie Ihre Kli-
entin nicht verlieren. Schwingen Sie sich auf sie ein, stimmen Sie Thren
Atemrhythmus aufeinander ab, sodass Sie tatsichlich eine gemeinsame

Reise durchfiihren, aber jeder in seinen eigenen Bildern reist.
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Zur Liegeposition: Klassischerweise liegt die Klientin auf dem Riicken, die
Arme locker neben dem Korper, die Handfldchen zeigen nach oben. Es ist
auch moglich, die Hinde einfach auf den Bauch zu legen. Achten Sie darauf,
dass weder Finger noch Fiifle verschrankt werden, damit die Energie frei
flielen kann. Selbstverstidndlich konnen Fantasiereisen auch in bequemer
Sitzhaltung durchgefithrt werden. Beachten Sie dabei, dass die Fiif3e fest

auf dem Boden stehen und die Wirbelsaule aufrecht und gerade ist.

Bedeutung des Fettdruckes und der Gedankenstriche in den
Fantasiereisen

In den Tranceinduktionen habe ich fiir die s.g. Prozessworte den Fett-
druck gewidhlt. Dies soll Sie daran erinnern, dass diese Worte besondere
Sogkraft auf Thre Klientin haben und entsprechend lang gezogen gele-
sen werden sollten. Bitte betonen Sie aber nichts besonders, wechseln Sie
nicht in eine andere Stimmlage, und sprechen Sie auf keinen Fall lauter.

Die Gedankenstriche dienen Ihnen dazu, der Klientin Pausen einzurau-
men, in denen sie die inneren Bilder oder Gefiihle entwickeln kann, die
durch die gelesenen Passagen ausgelost werden. Mehrere Gedankenstri-

che bedeuten demzufolge einfach lingere Pausen.

Die Absitze zeigen Thnen die Uberginge von der Tranceinduktion zum
sicheren Platz, dann zur eigentlichen Reise und zum Herausfiihren aus
der Reise. So wissen Sie immer, in welcher Phase der Reise Sie sich gerade
befinden.
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Die sprachliche Gestaltung:

Gerne mochte ich hier noch einen weiteren Punkt der sprachlichen Ge-
staltung ansprechen, der oft zu Irritationen fithrt. Die meisten Fantasie-
reisen haben nur ganz am Ende der Reise einen Punkt, ein Satzende. Die
einzelnen Worter und Sitze hdngen wie Bandwiirmer aneinander. Dies ist
gewollt. Bitte versuchen Sie nicht, die deutsche Grammatik anzuwenden.
Durch diese Art der Satzgestaltung wird die Entspannung mehr und mehr

induziert. Oft ist der Satzaufbau auch in sich nicht gerade logisch.

Beispiel:
Wihrend du meiner Stimme zuhorst und fiithlst, wie dein Kopf die Unterlage
beriithrt — kannst du tiefer sinken — indem du mehr und mehr abgibst — und

dies bewirkt, dass du dich frei erlebst — weil es sich gut anfitihlt —

Wie Sie feststellen konnen, hat der erste Teil des Satzes eigentlich nichts mit
den weiteren Teilen zu tun, und trotzdem bewirkt diese Art der Formulierung,

dass der Klient innerlich zu allem Ja sagt und den Anweisungen einfach folgt.

Diese Form der Sprache ist der Hypnose nach Milton Erickson entlehnt und
bewirkt, dass das Bewusstsein verwirrt wird, und die Botschaften dadurch

unzensiert ins Unterbewusstsein gelangen.

Durch Verallgemeinerungen (V), Vergleiche (VG), Moglichkeiten (M), die Ver-
wendung unbestimmter Artikel (u. A.) und Nominalisierungen (N) erreiche ich,

dass die Klientin den Worten ihre eigene Bedeutung gibt:

34



Alle (V) Geridusche tragen dazu bei, dass du, wie frither (VG) auch schon, los-
lassen kannst (M), um die Entspannung (N) einige (u.A.) Augenblicke oder

viele (u.A.) Minuten lang zu genielen.

Die Klientin hat dann die innere Freiheit, zu entscheiden, ob sie den Moglich-

keiten Folge leistet und wie genau sie Entspannung fiir sich definiert.

Mit der Stimme die Seele beriihren:

Erinnern Sie sich, sicher haben Sie schon Kindern Mérchen vorgelesen
oder Geschichten erzahlt. Wie haben Sie da Thre Stimme eingesetzt? Es
geht darum, die Seele der Menschen mit Klang zu beriihren. Einen Grof3-

teil der Wirkung erreichen Sie durch das Spiel mit Threr Stimme.

Die anfinglichen Instruktionen hinsichtlich der Liege- oder Sitzposition
sprechen Sie noch mit Ihrer normalen Alltagsstimme. Danach verandern
Sie Thre Sprache in der Tonlage (tiefer werdend), in der Geschwindig-
keit (langsamer werdend), in der Lautstirke (leiser werdend) und in der
Modulation. Spielen Sie mit Ihrer Stimme und mit den Prozesswortern.
Dehnen Sie einzelne Worter. Sprechen Sie die Instruktionen immer beim

Ausatmen Threr Klientin.

Achtung: Ein zu langsames Sprechen gibt es fast nie, oft aber ein zu

schnelles!!!
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Uben Sie, und Sie werden Meisterin im Sprechen von Fantasie-
reisen:

o Lernen Sie Ihre Stimme kennen. Spielen Sie im Alltag mit ihr, fithren
Sie Gesprache mit unterschiedlichen Stimmeigenschaften. Finden Sie

heraus, welche Moglichkeiten in Ihnen stecken.

« Lesen Sie sich selbst Fantasiereisen laut vor und experimentieren Sie
auch dabei. Erfreuen Sie sich dabei an Ihrer eigenen Stimme und ge-

nielen Sie die Stimmung, die dies in Thnen erzeugt.

o Sprechen Sie Fantasiereisen auf Band, damit Sie sich iiberpriifen kén-
nen. Lassen Sie sich dann von Threr eigenen Stimme in Entspannung

fuhren.

o Fiithren Sie Ihren Partner, IThre Kinder oder Ihre Eltern in die Entspan-
nung und lassen Sie sich von ihnen ehrliches Feedback geben. Was war

gut? Was konnten Sie noch verbessern?
« Beachten Sie, dass Thre Stimme beim Hineinbegleiten ruhiger, tiefer,

langsamer und gedehnter wird und beim Herausbegleiten, aktiver,

schneller, hoher und lauter.
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Finde deinen sicheren Platz

Ich schenke meinem Korper liebevolle Aufmerksamkeit.

Ziel der Reise:

Dauer der Reise:

Symbolik:

Musikbegleitung:
Nachbearbeitung:

den Korper bewusst wahrnehmen, alles loslassen,
was belastet und anschlieflend den sicheren Platz
finden und etablieren

Fiir alle weiteren Reisen steht dann dieser Ortim-
mer zur Verfiigung.

ca. 20 Minuten
Sicherer Ort = Schutz
Friihlingsmorgen von Arnd Stein

die Reise besprechen und den sicheren Ort ma-
len

Mache es dir nun wieder ganz bequem auf deiner Unterlage - die Arme

diirfen locker neben dem Korper liegen oder sanft auf dem Bauch - auch

deine Beine liegen einfach nebeneinander — wahrend du auf deinen Atem

achten kannst, um zu spiiren, wie er kommt und geht — und mit jedem

Ausatmen darfst du dir erlauben, das auszuatmen, was du gerade nicht

brauchst - und mit jedem Einatmen diirfen Ruhe und Entspannung ein-

ziehen - indem du fiihlst, wie dein Atem langsam seinen eigenen Rhyth-

mus findet —
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womoglich ziehen deine Gedanken wie weifle Wolkchen am Himmel
vorbei — dadurch, dass du deine Aufmerksamkeit nun in deine Beine ver-
lagerst — und indem du mit deiner Aufmerksamkeit in deine Beine gehst,
spiirst, wie diese hier auf der Unterlage liegen — kannst du loslassen, was
du abgeben mochtest — weil du weiter nach oben spiirst, in dein Becken
- wahrnimmst, wie es sich anfiihlt - wie diese Entspannung, dieses Los-
lassen, dieses Gelostsein weitergeht — ganz von alleine — wéahrend dei-
ne Aufmerksamkeit hoher steigt, in deinen Bauch, in deinen Brustkorb
- und indem du diese Gefiihle wahrnimmst, kannst du auch hier spiiren,
was du abgeben mdchtest — dadurch, dass du weiter hineinspiirst in dei-
nen Riicken - um wahrzunehmen, wo er die Unterlage berithrt - und
wahrend du das spiirst, kannst du schon loslassen und entspannen
- vielleicht sogar schon erleben, wie dein Kérper weicher wird - weiter
- warm und weit vielleicht - und dann weiter hineinspiiren in deine
Arme - wie Sie die Unterlage berithren — wihrend du weiter abgibst, an
die Unterlage abgibst, was du dieser anvertrauen mochtest — kannst du
erleben, wie deine Aufmerksamkeit in deine Schultern geht - indem du
weiter hineinspiirst, wie sie weicher und lockerer werden - und du diesen
Zustand geniefien kannst — bis dies ganz von alleine weitergeht, kannst
du deinen Kopf wahrnehmen - und wo dein Kopf das Kissen beriihrt
- und was du auch hier abgeben kannst - loslassen kannst - wahrend
du weiter hineinspiirst in dein Gesicht — deine Stirn weicher wird - dei-
ne Augenbrauen leicht werden - die Muskeln um deine Augen loslassen
konnen - die ganze Wangenmuskulatur ganz weit und weich - und dein
Kinn, wie es sich entspannen kann - all das kann dein Kérper ganz allein

fir dich tun, wiahrend du hier liegst und deine Gedanken kommen und
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gehen konnen - wie eine Welle — und du mit jedem Ausatmen ein kleines
bisschen mehr loslédsst — ein kleines bisschen tiefer sinkst — dich der Un-
terlage anvertraust - so wie jede Nacht — kann dein Geist hellwach sein

und nach innen gehen, in die Welt deiner Bilder und Gefiihle -

sodass du dich an einen Ort begeben kannst, an dem du dich wohl und
sicher fithlst - und es ist nicht wichtig zu wissen, auf welche Art und Wei-
se du diesen Ort findest — und wie genau du dorthin gelangst - es ist auch
nicht notwendig zu verstehen, wie all dies geschehen kann - dein Unter-
bewusstsein wird einfach dafiir sorgen, dass du deinen Platz der Sicher-
heit findest - das kann ein Ort in der Natur sein, in den Bergen vielleicht,
oder am Meer - - vielleicht auf einer Wiese oder im Wald - - es kann
auch ein Ort in dir selbst sein — - oder ein Platz, den du vorher noch nie
gesehen hast — — einfach ein sicherer Ort — der dir Schutz und Kraft bietet
— wer weif$ schon genau, was sich deinen Augen hier alles bietet - sodass
du wahrnehmen kannst, was dich umgibt - schau genau hin - lass deinen
Blick einfach umherschweifen - sodass du jede Nuance, jede Besonder-
heit wahrnehmen kannst - und was immer du auch siehst, es kann dazu
beitragen, das Gefiihl der Sicherheit zu verstiarken - sodass es dir moglich
wird, noch mehr zu erblicken, und dir hilft, diesen Platz als sicheren Ort
zu erkennen — wirst du sehr erstaunt, wenn es hier auch ganz besonde-
re Diifte gibe? - Diifte, die dich fiihlen lassen, dass dieser Ort wirklich
dein sicherer Platz ist - und noch wihrend du schnupperst, kannst du
moglicherweise die typischen Gerdusche um dich herum wahrnehmen
— Gerausche, die du nur von diesem Ort hier kennst — und die bewirken,

dass Gefiihle von Aufgehobensein und Geborgenheit entstehen — und du
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spiiren kannst, wie diese Empfindungen mehr werden - sich einfach aus-
breiten — auch ohne dass du irgendetwas dazu beitragst — Gefiihle, die
sich fast nicht beschreiben lassen und dazu fithren, dass du dich nieder-
lasst, hier an diesem sicheren Ort - dich niederldsst, um alles um dich
herum noch mehr auf dich wirken zu lassen - und diese Empfindungen
aufzusaugen, mit jeder Faser deines Seins — denn hier steht dir alles zur
Verfligung, was du brauchst, um auf den Schwingen der Fantasie zu reisen
- manche Menschen haben hier Schutzengel - Erzengel Michael vielleicht
oder auch Gabriel - andere haben eine Verbindung zu ihrem Héheren
Selbst - und fiir wieder andere stehen unsichtbare Helfer bereit, um mit
ihnen zu gehen und sie zu lenken, zu leiten und zu schiitzen - es ist vollig
in Ordnung, wenn du mit diesem sicheren Gefiihl in deine Bilder und

Gefiihle eintauchst, bis meine Stimme dich wieder erreicht — - —

und langsam wird es Zeit, wieder ins Hier und Jetzt zurtickzukommen
- die Bilder verblassen, 16sen sich einfach auf - und du darfst dich in dem
Bewusstsein verabschieden, dass du immer wieder an deinen sicheren
Ort zuriickkommen kannst, wann immer du willst - gestdrkt und aus-
geruht ist es dir wieder moglich, kréftiger ein- und auszuatmen - sodass
du langsam deinen Korper wieder wahrnehmen kannst - die Fiifle, und
wie die Fersen die Unterlage eindriicken - die Beine und das Becken, wie
sie hier so liegen — und auch den Riicken, die Arme und die Hiande - die
sich jetzt vielleicht schon etwas bewegen wollen - und dies auch tun, wih-
rend sich deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem richtet - und du noch
einmal kréftig ein- und ausatmest — und dabei wacher und frischer wirst

- und die Bewegungen deiner Hande weiter fortsetzt in deine Arme und
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nun auch in deine Beine — und du dich nun dehnst und streckst und mit
deiner Aufmerksambkeit hierher in diesen Raum zuriickkommst — die Ge-
rausche um dich herum wieder anders wahrnimmst — und dann einfach

deine Augen 6ffnest —
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