

[image: cover]





ÜBER DIE AUTORIN


Sabrina Di Pumpo lebt mit Mann und Hund im Sauerland.


Sie arbeitet als Beziehungsberaterin und Gesundheitspädagogin und hat sich der präventiven Erhaltung von seelischer und körperlicher Gesundheit verschrieben.


Zum Schreiben kam sie, indem sie anfing, für Kurse im Autogenen Training eigene Fantasiereisen zu verfassen.





VORWORT


Liebe Leserinnen und Leser,


tauchen Sie ein in Ihre Fantasie.


Realistische Situationen oder erfundene Welten – für jeden Geschmack ist etwas dabei.


Lassen Sie sich entführen in die Welt der Entspannung und nehmen Sie Ihre Klienten oder Kinder doch auch einmal mit.


Ich wünsche viel Spaß beim Relaxen.


Ihre


Sabrina Di Pumpo





2.0 DIE FORMELN1



Schwereübung


„Mein ganzer Körper ist ganz schwer“


Wärmeübung


„Mein ganzer Körper ist ganz warm“


Atemübung


„Mein Atem fließt ruhig und gleichmäßig“


Herzübung


„Mein Herz schlägt ruhig und kräftig“


Sonnengeflecht-Übung


„Mein Bauch ist angenehm warm und weich“


Stirnkühle-Übung


„Meine Stirn ist ganz angenehm kühl“


Schulter-Nackenfeld-Übung


„Mein Schulter-Nackenfeld ist ganz weich und entspannt“





1 Bitte wundern Sie sich nicht, wenn meine Formeln nicht wörtlich den Originalen nach Schultz entsprechen; ich habe mir die Freiheit genommen, diese so anzupassen, dass sie für mich stimmig klingen und von der Mehrzahl meiner Teilnehmenden in dieser Form angenommen werden.





2.1 DIE FORMELN IM ABLAUF


Vor den Formeln: Die Körperreise


(siehe 3.0)


Zwischen den Formeln: Die Ruhetönung


„Ich bin ganz ruhig und gelassen“


Nach der Entspannung: Die Rücknahme


„Und nun kehre langsam zurück in die Realität. Balle deine Hände zu Fäusten, bewege deine Arme und Beine, rekle und strecke dich, als wärst du eben aufgewacht.


Atme dreimal tief ein und aus und dann öffne, wenn du soweit bist, langsam deine Augen.“





3.0 KÖRPERREISE


Setze oder lege dich bequem hin. Rutsche noch ein bisschen hin und her und schaue, dass du ganz gemütlich liegst, dass dich nichts stört. Nimm eventuell deine Brille ab oder lockere deinen Gürtel.


Und nun schließe deine Augen.


Lausche in dich hinein und fühle deine Zehen, deine Füße. Schau, dass sie ganz locker sind. Die Füße stehen sicher auf dem Boden oder fallen bequem nach außen.


Nun wandere gedanklich deine Beine hinauf. Du kannst fühlen, wie locker deine Muskeln sind. Deine Waden und Oberschenkel, auch dein Gesäß, alles ist angenehm entspannt.


Atme tief ein…. und aus….


Fühle, wie deine Bauchdecke sich hebt und senkt. Auch hier sind die Muskeln ganz weich und entspannt.


Atme ein… und atme aus…


Nun spüre in deinen Rücken hinein. Wandere Wirbel für Wirbel hinauf und lasse auch rund um deine Wirbelsäule sich alle Muskeln entspannen. Ganz langsam, Wirbel für Wirbel…


Nun spüre deine Finger. Vielleicht werden sie schon ein bisschen wärmer?


Sie liegen ganz locker neben dir oder auf deinen Oberschenkeln.


Deine Hände sind ganz entspannt, auch deine Ellbogen und Oberarme. Alles ist weich und locker.


Fühle, wie sich nun auch deine Schultern und dein Nacken entspannen. Wandere in Gedanken über deinen Hinterkopf bis hin zu deiner Stirn. Sie ist ganz entspannt. Deine Augen sind sanft geschlossen, dein Kiefer entspannt sich.


Alle deine Gedanken ziehen an dir vorbei. Einige sind vielleicht etwas drängender und fordern deine Aufmerksamkeit. Auch diese schiebe sachte weiter – du hast später noch Zeit für sie.


Stelle dir vor, wie du sie vielleicht in eine Schublade steckst und diese sanft schließt.


Oder wie du sie vor die Tür schiebst und diese ebenfalls schließt. Wenn es dir hilft, kannst du die Tür auch zuschlagen.


Ganz so, wie du es magst.


(An dieser Stelle folgen die bereits bekannten Formeln, anschließend die Fantasiereise passend zur letzten Formel)





4.0 FANTASIEREISEN - SCHWERE


4.1 Die Schwereübung


Im Wasserbett


Und nun folge mir in eine Welt in deiner Fantasie.


Stelle dir vor, du bist ganz müde. Dein Tag war anstrengend, du hast viel erlebt und möchtest nun einfach nur ins Bett.


Du betrittst einen Raum.


Er ist großzügig geschnitten, hell und freundlich. Mitten in diesem Raum steht ein Bett.


Große Fensterfronten bieten dir einen wundervollen Ausblick auf die abendliche Landschaft.


Es dämmert schon und du stellst dich noch einen Moment an die Fenster und genießt den Ausblick.


Gestalte ihn dir so, wie du ihn haben möchtest.


Vielleicht schaust du von oben auf das Lichtermeer einer Großstadt? Oder du bist mitten in einem Wald. Egal was du dir aussuchst, es ist richtig.


Genieße diesen Moment der Stille, schau dir alles ganz genau an.


Nun drehst du dich herum und betrachtest das Bett einmal genauer.


Es scheint, als wäre es ein Wasserbett.


Du setzt dich auf die Kante und probierst das Bett aus.


Es hat für dich genau die richtige Temperatur, die Härte ist perfekt für dich.


Endlich hast du Zeit, etwas auszuruhen.


Lege dich nun auf das Bett.


Du merkst, wie du ein ganz klein wenig einsinkst, genau richtig für dich.


Deine Arme und Beine werden ganz schwer, dein Rücken sinkt tiefer, alles versinkt in diesem unglaublich bequemen Bett.


Neben dir liegt eine Decke. Sie sieht kuschelig warm aus.


Ziehe sie zu dir und fühle, wie sie sich ganz angenehm schwer auf deinen Körper legt. Sie schmiegt sich an dich bis du genau die richtige Wärme unter der Decke verspürst.


Glücklich schließt du die Augen und freust dich, der Schwere der Decke und deines Körpers nachspüren zu können.


Genieße diesen Moment…


Und wenn du soweit bist, werde dir langsam wieder deiner wirklichen Umgebung bewusst.


Du spürst die Matte unter deinem Rücken oder den Stuhl auf dem du sitzt. Du hörst die anderen leise atmen und du kommst wieder ganz im Hier und Jetzt an.


[Rücknahme]


In der Hängematte


Und nun folge mir in eine Welt in deiner Fantasie.


Stelle dir vor, es ist ein wundervoller Frühlingstag. Die Sonne scheint, die Vögel zwitschern, du siehst die ersten Schmetterlinge.


Überall um dich herum erwacht die Natur zum Leben. Das erste Grün des Jahres ist inzwischen satter geworden, und die ersten Blumen blühen bereits.


Zwischen zwei Bäumen hängt eine Hängematte. Sie sieht so gemütlich aus, dass du dich sofort hineinlegst.


Es ist zunächst ein bisschen schwierig, aber als du einmal deinen Platz gefunden hast, kannst du dir auf der ganzen Welt nichts Gemütlicheres vorstellen.


Du schließt deine Augen und konzentrierst dich auf das, was du wahrnehmen kannst.


Du lauschst dem Singen der Vögel. Vielleicht hörst du auch Insekten um dich herum summen. Oder eventuell spielt irgendwo leise Musik?


Lasse nun all diese Geräusche in den Hintergrund treten. Sie werden immer leiser und verschwinden langsam.


Und während es um dich herum leiser wird, sinkst du noch etwas tiefer in die Hängematte.


Konzentriere dich nun auf das, was du riechen kannst: den typischen Geruch der Bäume nach Harz vielleicht oder den letzten Regen? Vielleicht riechst du selbst auch nach Sonnencreme oder nach einem duftenden Parfüm?


Und auch alle Gerüche verschwinden langsam um dich herum, werden immer unwichtiger.


Du merkst, wie all deine Muskeln immer schwerer werden, du noch gemütlicher in die Hängematte sinkst.


Du spürst, wie dein Atem sich beruhigt, atmest tief ein… und aus…


Immer schwerer wirst du, immer tiefer sinkst du in die Hängematte und auch in diesen Zustand der Entspannung. Immer tiefer und tiefer…
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