Wirkung eiver Fantasiereise

Bei einer Fantasiereise werden Deine Sinme aktiviert. Du tauchst in Deine gane
individuelle Welt ein und schaffst einen Ausgleich filr Deive Seele und Deiven
Kérper.

Wewn Du bereits Erfahrungen mit einer Fantasiereise gemacht hast, wirst Du
wissen, dass Du einige Momente in dev Fingerspiteen filhlen kanvst,

Du wirst Geriche wahrnelhwmen kdvnen, wewn Du Dich daranf eivldasst,

Du hast bisher noch keine Erfahrumgen gesammelt? Damn wird es jetet
héchste Zeit! =)

Die Fantasiereise kann vach einem stressigen Arbeitstag, in eiver belastenden
Zeit oder aber auch einfach praventiv zur Stressbewdltigung beitragen.

Oft vergessen wir, dass wir uns selbst etwas Gutes tum miissen.

Eine Fantasiereise ist genaun das richtige hierfiir. Aulerdem wird die
Achtsamkeit geschult. Je sfter Fantasiereisen durchaefilnr+ werdew, umso
besser klappt die Umseteung.

Es wird ein Ort geschaffen, an dem Du Dich wohlfithlen kawnst, Av dew Du Dir
die schsnsten Eindriicke ausmalen kawst. Du kanust Dich einfach var fallen
lassen und Deine Angste und den Stress loslassen.

Oft wird eive Fautasiereise zu eivem sicheren Ort, der Schute bietet und der
in stressigen Situationen eiven Halt gibt.



Formewn der Fantasiereise

Bei eiver Fantasiereise sind keine Grevzen gesetet. Hierbei lassen sich aber
grumdsatelich eivige Unterschiede festhalten:

Gefihrte Fantasiereisen

Eine gefillirte Fantasiereise ist perfekt, wenm Du noch keive Erfahrungen mit
solchen Entspannungsverfanren gesammelt hast. Wichtig ist hierbei, dass ein
Text als Gravdlage dient und Dir hilft, Deive eigene Tranmwelt aufeubanen.
Am besten klappt dies, wewn es einen Erzahler gilbt oder Du Dir die
Fantasiereise anfsprichst und anhirst.

Offevne Fautasiereisen

Bei einer offenen Fantasiereise hast Du sehr viel Freiraum. Hier wird oft var
ein kurzer Tmpuls gegeben, um in Deive eigene Welt einzutauchen. Du schaffst
Dir Deiven eigenen Raum und wirst am Evnde der Fantasiereise mit ein paar
abschlieRenden Worten zuriickgeholt. Eine offene Fantasiereise bietet sich am,
wewmn Du schon Erfahrangen gesammelt hast. Starte am besten mit gefilhrten
Fantasiereisen.

Halboffene Favtasiereisen

Bei eiver halboffenen Fantasiereise wird eive gefilhrte Reise mit offenen
Fragen kombiviert. Hierbel ist es wichtig, dass der Erzdhler ein gutes Gefilhl
filr die richtigen Fragen hat wnid genaun weik, wie er den Zuhsrer abholen kan.
Eine halvoffeve Fantasiereise ist eine Herausforderung fiir den Erzanler, fir
den Zuhsrer aber eive gute Maglichkeit einen sicheren Ort zu findew, wewn der
Einstieg etwas schwerfallt,



Fautasiereisen im therapeutischen Kontext

Besonders im therapentischen Kontext finden Fantasiereisen groken Anklang.
Hierbei arbeitet der Therapent mit vielen verschiedeven Bildern und leitet dew
Patienten in eive andere Welt, Hierbei wird dem Patienten ermbglicht, andere
Perspektiven zu betrachten und eivew sicheren Or+ zu fivdew.

Einsatzbereiche der Fawtasiereise

Der Einsatebereich der Fantasiereise ist sehr grok. Auch hier sind keine
(Grenzev gesetzt,

Egal ob im privaten Gebranch, bei eiver Klassenfahrt, in der Schule oder bei
einem Entspannungssemivar. Die Fantasiereise ist eine belieb+e Form der
BEntspammungsilbungen.

Auch bei Workshops in der Firma oder einfach war abends gave gemiitlich im
Bett. Eine Fantasiereise passt einfach immer. Jeder sollte es mindestens
einmal ausprobiert haben und sich ein Bild machen.

Du kanvst wirklich vichts falsch machen! ©






