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Vorwort





Gerade in der heutigen Zeit wird es mit den hohen Anforderungen und
der Hektik des Alltags immer wichtiger, auch Zeit für Entspannung
und Erholung zu finden. Wir sind häufig gestresst und auch an den
Kindern geht dieses Leben auf der Überholspur nicht unbemerkt
vorüber. Um so wichtiger ist es, auch den Kleinen neben
ausgleichender Bewegung und gesunder Ernährung ebenso genügend
Entspannung zu gönnen.



Lass mich dir etwas über mich erzählen. Als ehemalige
Musicaldarstellerin, diplomierte Balletttrainerin, glücklich
verheiratete Frau und Mutter eines Sohnes fehlte mir nichts. Bis zu
dem Tag, als ich die Schockdiagnose Krebs erhielt. Von da an
änderte sich mein Leben schlagartig. Gerade hatte ich mich
erfolgreich selbstständig gemacht, bestimmte nun monatelang die
Chemotherapie mein Leben.



Mein bisheriges Leben Revue passieren zu lassen und im Buch
„rumgeKREBSt – mit Chemo, Charme und Schabernack“ alles
aufzuschreiben, half mir durch diese schwere Zeit. Aber auch die
regelmäßigen, kurzen Entspannungseinheiten waren ein wichtiger
Bestandteil, wieder gesund zu werden. Als Mutter und Trainerin
wusste ich, wie wohltuend und wichtig Fantasie- oder Traumreisen am
Ende eines Trainings oder eines aufwühlenden Tages sein können, vor
allem, um in einen ruhigen und erholsamen Schlaf zu finden. So
schrieb ich die Texte zum Hörbuch „Fantasiereisen – träumen,
entspannen und glücklich sein“, welches von der Hörbuchmanufaktur
Berlin produziert und veröffentlicht wurde. Seitdem arbeite ich als
Buch- und Hörbuchautorin sowie als Texterin für Fantasiereisen.
Meine Motivation ist es, Kinder und Erwachsene wieder mehr zu sich
selbst zu bringen. Zudem ist jede Geschichte ein Geschenk für die
Kids und für dich – ein Geschenk an gemeinsamer Zeit.



Traum- oder Fantasiereisen sind eine
Entspannungstechnik, die nicht nur für Erwachsene sind. Auch Kinder
können so perfekt zur Ruhe kommen. Sie dienen der Entspannung,
fördern die Fantasie und helfen nach dem Mittagessen für ein kurzes
Mittagsschläfchen oder vor dem Schlafengehen, Wunder. Sie fördern
die Vorstellungskraft, stärken die Konzentration und Wahrnehmung
und die Kinder können lernen, geduldiger zu werden. Ruhe und
Entspannung helfen auch, neue Lebenssituationen zu verarbeiten, und
sind darum ein wirksames Mittel, um neue Lösungswege für Probleme
oder Stresssituationen zu finden. Ein Traum im Wachzustand.



Und das Beste: Ihr könnt es zusammen mit euren
Kindern machen. Eine kostbare gemeinsame Zeit mit viel Ruhe und
Entspannung.




Mit diesem Buch schenkst du dir und deinen Kindern Erholung für
zwischendurch oder schöne Einschlafhilfen, die sie lieben werden,
denn es gibt gute Gründe dafür:



Die wundervollsten Reiseziele dieser Welt sind nur mit der Fantasie
zu erreichen. Fantasie fliegt höher als jedes Flugzeug, braucht zum
Starten keinen Flughafen, weil ein Bett oder ein kuscheliges Sofa
schon ausreicht. Große Hürden werden klein und unerreichbare Ziele
rücken in greifbare Nähe. Mit Fantasiereisen lenkst du die Sicht
der Kinder auf ihre unbewussten Stärken, ihre inneren Schätze, ihre
Kenntnisse und Kompetenzen, die sie entspannen und wachsen lassen.



Mit dieser schönen Auswahl stärkst du im wahrsten Sinne des Wortes
ihr „SelbstBewusstSein“.



„Fantasie ist wichtiger als Wissen, denn Wissen ist begrenzt.“ Das
wusste schon Albert Einstein.



PS: Ich hoffe auf dein Verständnis, wenn ich der
Einfachheit halber ab jetzt die männliche Form für beide
Geschlechter verwende. Es würde vom Wesentlichen ablenken, wenn ich
immer beide Formen oder gar drei im Folgenden verwenden würde.
Gleichwohl dürfen sich bitte alle Menschen angesprochen
fühlen.




Schön, dass du da bist





Fantasie-, Traum- oder Märchenreisen zählen als geführte
Assoziationen zu den bildhaften Entspannungsmethoden. Es sind
fantasievolle Geschichten zum Träumen und Entspannen. Mit diesem
Reiseplan kannst du Kinder einladen, ihre Wahrnehmung und
Konzentration sanft nach innen zu lenken, um sich auf den Flügeln
der Fantasie auf eine „kleine Reise“ zu begeben.



Diese Reisen entspannen, spenden Kraft und verhelfen zu positiven
Gedanken und Gefühlen. Die Grenze zwischen Bewusstsein und
Unterbewusstsein verschwimmt. Körper, Geist und Seele können sich
erholen, Belastendes abwerfen und neu sortieren. Eine sanfte
Entspannungsmusik unterstützt dich als Reiseleiter dabei. Auf
meiner Website www.pollis-seitenblicke.de
findest du eine kleine Auswahl.



Das Großartige an Fantasiereisen ist: Sie wirken unmittelbar, ohne
dass langwierige Anleitungen oder umständliche Vorbereitungen zu
treffen sind. Die Kinder folgen einfach deiner Stimme und lassen
ihre eigenen Bilder oder Filme vor ihrem inneren Auge ablaufen,
denn jede Fantasiereise ist eine Reise ins eigene Ich. Sie
schwingen sich mit der Leichtigkeit einer Schaukel in Gedanken in
die Luft, oder tauchen ein in die Weiten der Meere – doch das Ziel
jedes Einzelnen wird ein anderes sein. Eine Fantasiereise besteht
zum einen aus dem Text, den du vorliest, und den Gedanken, die bei
den kleinen Zuhörern dabei entstehen. Beides ist miteinander
verbunden, muss jedoch nicht identisch sein. Es ist ein
Zusammenspiel, das beeinflussbar, aber nicht zu bestimmen ist.



Jede Reise besteht aus drei Teilen:



	
Dem Reisebeginn – einer
Entspannungsphase, bei der Körper und Geist gezielt zur Ruhe
kommen.


	
Der Fantasiereise, in der die Zuhörer
den Raum in Gedanken verlassen und in eine Geschichte
eintauchen.


	
Die Rückreise, die auf einem sanften Weg
wieder in die Realität führt oder in einen tiefen und erholsamen
Schlaf sinken lässt.





Eine Fantasiereise sollte mit Ruhe und Zeit gemacht werden. Um
Bilder entstehen zu lassen, sind Pausen ein wichtiger Bestandteil.
In den Reisen sind Gedankenstriche und Zeilenumbrüche als
Pausenvorschlag zu verstehen.



So entstehen ganz individuelle Bilderlebnisse und Wahrnehmungen,
die sich aus einer Mischung von visuellen, akustischen und
gefühlsmäßigen Eindrücken zusammensetzen.


OEBPS/Images/design-ohne-titel-2_edit_139793164483088.png





OEBPS/Images/bod_cover.jpg
* *
* * * *

Gute:Nacht & Auéruh.-Ges'chiéht'en. :

Sandra Polli Holstein





